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Abstrakt

C2 | e md it pRIt apmro & c®e porowdttor ®ni nkov® efekty wunil ate
sil ov®ho vilrkeomiyrwhvg crea vi skoku (squat jump a ¢«
do d8l ky bilater 8l nhD, skoku d,dlincs&gilikyytestyy ni | at
wingatetestu b Dhu na 1500 metaY]Balanbelldstuu na 3x200 met

Vi zkumnT vzorherk§|tTvolSeidno? h%0 hokeje spadaj2c?
hraj2c2ch region8ln2Hdgtosbgheckh®hadjnp®nrorzdk
vykon8vaj2c2ch buN JlisthD bilater 8Cel2k orve8b od ® |
tr®ninkov®yl at geseéndcédnT, pSilemg tr®ninky I
tedy probandi absolvovalPiSed2 atap@n ikreknacvi T cthr @n
intervencédy | i v gichni Y%l asbadatabyd anakwymoauv ®naspomada
analni8§sy e dukeypostioctestm Nor mal i ta dat byl a-2zjigt

Smirnov testu.

ANOVA anallza wuk8zal a s tudesti squat jorkpy( 2s% B,2n a mn ®
p =0,008), countermovement (CMJ) jumpi(2s= 4,82,p = 0,037), lllinois agility na levou
(F1,26 = 4,93,p = 0,035) i pravou F1, » = 36,88,p < 0.001) stranu b NDhu na 1500

(F1,2=12,069,p = 002 15) , bNDhu nd&1, 23750, = 6)H2),1zT epgen?
A C o mp fiossoretv &balance testu mar a by ®=35,11,p<0.001)a | E1vs® 70(65,
p < 0,001) noze pSi | emg ve vgech zm2nNDnlch testec

signifikantn?2 r&z@mcy matz i r s lestupBaleacenirao py alhvu® v
nozebyl o jednak pozorovg8no statistFiz=K@65p1 znamr
<0001y avgak z8roveR byly nalezeny i rvoyzgdg?2l y n
n 8§ r ipmsdhu(F1, 5= 4,38, p=0047y e prospDhcbh | akwepiSdiyn2smsm tr ®
zat 2 g\ani earm rozsam?vtestu YBal ance nabyllegv ® ark®zepozor
statisticky signifikantn2 rozd?2HA,ys=mM0%p wWvod
=00019), avgak rozd?2ly mezi skupi nami nebyly

Visledky t®to diplomov® pr8§§ce poukazuj?2 na
tr®ni nk | sa up ovchoobdmi me foeskt tSievdrk2yymommdd | ndezhojscho
uhr 81 T | ed rkatdgarii U1 0akUeQ. e v



Abstract

The purpose of this masters thesis was to compare the effects of unilateral and bilateral strength
training on performancemeasuresin squat jumgpountermovement jumpbroad jump
bilaterally, broadjump unilaterally on the right and left leg, lllinois agility test, wingate test,

1500 meter run, 3x200 meter run, andBalance test.

The research sample consisted of 30 ice hockey players falling into the U17 and U20 categories,
playing in regional17 andU20leagues. The players were random@gignednto two groups
performing eitheonly bilateratbasedor unilateralbasedstrength training. The total duration

of the training intervention was six weef@ both group with training sessions performed

twice a week. Thus, theubjectompleted a total of 12 trainisgAll subjectwere tested before

and after the training intervention and the data were analyzed using ANOVA analysis followed
by Tukey poshoc test. Normality of the data was determined using the Kolmoggmaknov

test.

ANOVA analysis showed statistically significant improvensdntperformance measurésr

the squat jump (F1, 28 = 8.22, p = 0.008), countermovement (CMJ) jump (F1, 28 = 4.82,
p=0.037), lllinois agility test on leftside (F1, 26 = 4.93, p = 0.035) and rigktde
(F1,26=36.88, p < 0. 001), 156feter run (F1, 22 = 12.069, p = 0.0215), 3x2@éter run
(F1,22=7.51, p=0.012), "Composite s¢areY -balance test on the rigletg (F1, 25 = 35.11,

p < 0.001) and lefieg (F1, 25 = 70.65, p < 0.001also m statistically significant differences
between groups were observed in all the mentioned ®sgardinganterior range in the -Y
Balance test on the right leg statistically significant improvement was observed for both
groups (F1, 25 = 70.65, p < 0.00&)so, thedifferences 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 traininggroup. Regardinganterior range in the -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), bub statistically significantlifferences were foundbetween
thegroups

The results of thisnasterthesis suggest that both unilateral and bilateral strength training are
appropriate and similarly effective means of developing fithess in U17 and U20 ice hockey

players.
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1.Bbvod

Silovl tr@&@negk?2 md8owh nezos®opnkeV®wmuUu protes
sportovn2ch heposlJedm?2 dif | ldefting aslet sztwoyugpu§j 2a is n !
efektivitu. Bilaters8ln2 zat2gen2, sest8vaj?2c
dobu dominantnhD zaSazov§noaljoavk® pspsliyeng@mVvhé h nlge
vgak na popularitpPD zalaly z2sk8vat I cvi ky
vzorce, kdy je vgdy zathDgovs8&8na jen jedna kot
nebo pom8h&8 udr govatodrpoowrug\vv&hRu.v hAdrdghwomantuynid a
vikon ve sportovn2ch hr8ch se op2raj2 o prin
tento typ cvilen?2 daleko | ®pe napodobuje poh
Pr 8v D vysonki& kb8 opnoedcohban ost uni |l ater 8l n2ho silc
vyug2van®ho zpTsobu | okomoce ve sportovn2ch
tr®nink by mDIr obZivtojef eskptoirvtnoyjngl? svp e c i2fhioc k ® <

charakteru.

U majoritn2ho pod2lu sportovn2ch hpozemb2 mg
hokejin e b o n dlglBild,jsloaud speci fi ck® pdrhtyibvo® ®v Ritogierd ¢
spS§rouBnyamsiert§imy propel $m% mhopkSmmukopea Mohw

nebo unilaterg8ln2ch viskokT

Ledn? mBokeafjdkedid ska biomechani ky | okonpoSie sV ¢
brusl aSsk®m odr azadvosopo®¥ difo sj temdwnedia?@Bdriovi@& dn2 h o
jsou tedy nageni pracovatjak vuni | at er 81 n2 m, t ak .MNial artoezrdg?lIn :
odj i nTch shepjakbje rugby rebofothd de ji § byly provedeny
intervence, kter® porovn8valy loindiumi2l aitkearz&
sportovn?2bylel ed komtudotk® j ti ypovedérz&ktp?omm ze u ¢gensk
vzorkuuPr ot o jsem se rozhodl, ¢ge bychbudgdad spi ¢geda
rozv2jet kondiul vz op &rua meksapn? kvnagatégoi® cth7 atd20g T,

Po donmdao.D BhDr. PetjemeGSasonmmgP ledoBuvili zal al i
se na spolupr8ci ve vizkumu, kterT by mohl p
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2.Teoretick8 | 8§8§st

C2| ®mlo§sti bakalpESiski@ gprt§clet ejne§Si zpracovane
r eg.eZhlgdskal eslki® eratury se problleamhnt2 m eh sk djoiv ®\
| §stpadikadd ondi | n2 tr ®ni nk( Jveetn&lpPol7)tnakeroly o h nidr § c |
navazujik ondi | n2 pS2prava dnt3emaonPogdtgiemw! 4 @id n$ 2
napS$2| roln2m tr®ninkoCémocypkhemtp®pi saljse2puy
hokeje( GSast nil , NmRetak ad2MmiUdiyer®@ty Kafodyl3 e t omut o t ®m
ves v Tzcshv NDr pradtThc v Dnoval o hned n Pkvoel iskv @Suptnc8rgT .

zaj2mavokomdial h ZAAAS 2tplrmaw yR yQbreRA015)Ksk palb reo s v ®

bakal §Ssk®Gpe fal aci eXRPC W zli A 2 ki malytatdapalf | st T
ng8slednhD navazuje i skdegar ovimpdwinokotueipmmBamit r(
hokeji mezi, KawgpaotulW gan 2I0WR poobddoobbrr®m t ®mat u ve s
i Kampf (2019)Kondi | n2sep S ®lreave sv® bakal §Ssk® pr §
t aReBdla(203), kserZablval kondiln2. pS2pravou u Kk:

Vel mi | astpa bdii tk@w & nCdndplet& conditidkingifdnoakey(Twist, 2007),
kterou je kwyghlki zggdhmidmmhD vel k ® onuegakvtaut § Isnp?sgtei o
Silov®mu Itedm2imkhioke]j i j e d 8| Routledd@nHandiooka | 8§ s

of strength and conditioningNightingale, Douglas?018), =z aj 2 mavou a r o0ozs 8h|
publ | ka ¢tékdji®Anatomie(Terry, Goodman, 2020/ r 8 mc i vRDdemk T ch s
stoj2 za zm2nku vI z¥ghiarserCiddhre(2024p kol . (2022) ,

Rozd2l mezi unilater 8zhdmmal bvelfabpéStel®bhlmB m t r G
(2020),v rugby Speirs a kol. (2016) d 81 e t ak ® A pmebod8dgganisaa k&l.o | . (:
(2019). SAvNma met aanal T z aNna kolp(2023) peBoi Lipnd a kolZ(2022h g

VI edn?2m hpkebhliematki ku unil ater8l n2ho a bil at
(2018)navzorkdk 9 hr 8l ek | edn2ho hokeje.

Tato diplomovBapb8§dé&nnhnawayzepe wal gen azym?2 rsien Tzchho
efekty tr ®ninekzov ®hmtadsrovjeemuch?2w | i st D na bil ater
skontrolovanimi excenimiekVemckomnirlakcemsgl n2 |

11



21.Kondi | n2 [terd@&rrimm kh ok e j |

Ledn? hokej je sportem murld ivyarkitkoa ji?28d 2n 2snp, 0 rctoc
hokejistad o j i st ® m2ry di s pw@eoastcsigmdpkt ov nhov i k

somatick c, hk o n dch, | tecAnick c, hpsychologick c, htakticK c. hv tomto kontextu

mTgeme kondilerdnp®B2pohkejpi vvn2mat jako jeden
kterT ,nemo2kudlost atel nhD stimulovanl a rozvinu
dovel k® m2ry | imitovat. Sil ov§ aoviknba®udi K n 2 p

hokejov® kari ®ry, protoge mTge pTsobit preve

Dl e Jebav®ho, Hoj kg hokaplah@pégelojldako mi moS§
svel kT mi meekyanmaou pSipravenost hr 8| T. | de
| 1l ovRk vygddbJeostvgavinuwstou muskul aturou a s
nak y sl 2 ko8l 2 mtlou ht vr z e n2 ma Buzzioghelin(22 0il 5 Bp mgka e r 1 \
publikaci zmsRoje pS&efgnBAksil ovhD vytrval ost

Vikehedn2mzhboRgpje vgechny energetick® syst.
energetickIim zdrojem se zd§.dlPedsltakmmD blot i
i anaerobn? (ghDakhst av@aktieprft ® sif Staiodpov Ndn® z
pohybovePpakponapS2klad sprint pro koAeoruolbnn?eb o
syst®m pak domhheadit ska poengdBezace Proedzrio bsntiF2id
se energeti ck®opmaz2dkr yt?2 vDnuje

Kondicehrajexk omp|l exn2 m sportu jako j,e dlge ckre? piSelkdejo |
ge existuje vIkzomadmn Tn 2vnzitjashk bnoepzeio s e ma, vytr val
a hernzm vilNejgaddml edgikt®Od@2mi kejnidéhd?2mozasip ek
ki epg2mu sportbeddamm hbkoejpax ylsoaingabteoEaindh
kon| eti n, pod2]l ej2c2 se nakoanklceetlienr ahcoir nn2ecbho, z
stNgepnhSSphpbmdvE ytkr vuamoogsRuj e hokeji stovi zT:
apracovat efektivnRjliebpSil apkiodgadn@ORUYNGIMi R
typT sddodrcdst Rapitble2ds. naj 2t v

12



22.Sv a | komnrakce

Sval ov® kontrakce jsou viRDtginou autorT shodn
Dynami ck® kontrakce se nad8l e r oz ZAdiossky? na Kk
2021;Dovalil a kol. 2012)iz.obr . | . 1.

Y2YOS
kontrakce

9EOSY

{ gl t kontrakce
kontrakce

LT 2YS
kontrakce

Obr.|.1. RozdRlen? svalovich kontrakc?2 (vlastn2 tvorba)

Ko n c e n kontrakcé §

T2mto pojzmentime kontrakc.VDtigdypyas&osvaelrnZkhacscu
vi 0zmezB %3j0ejich. kPr fom@®nd®| kgdnot ou pro vgec
57%. (Hamill, KnutzenDerrick 2013. Ry chl ost zkr 8cen?2 sval b2m8vi

meng2 odpor, t2m vDp$icl eme hd loasrt aktoert ir satkiclkea r
ukagd®ho svalu |ig?2.

| z o me tkonirakde 8

Lasto tak® nazlvgna jako esthtdyclk®, dPékaypV:
anedochp®h¥y bk jednotlivich segmentT tRla zapo
kol. 2012)

E x ¢ e n tkonirakde §
PSicemmx rick® kontrakci se sval na rozd?2| od

kt omuk osjteernz sval nen2? schopen se s8m od set

13



protagen?2 jinde. ZprhuNdbhat agoniakt gddy @ htawadsngFa
anebovnpNDPPReISYPBY MmNt Fgou tyto 382 Isye, etx2crenntydcltlke]j
prov§8d?2 ( Ha;Hanfll]KkuzenPerdck2019). Del g2 doba excentr
m&8 na z8kladh poznatkT z2skggPcm2re swvado¥ ®
(Bird a kol, 2005; Gumucio a kol. 2015)

| sometri ck®, koncentrick® a exceobitovh®®kowy
sval ov Baogakj®ueywer axi vel mi slpaositeol Tnylp u gk s &g Pivid t «
spol ujpg §tcaleovils,ometri ck® kontrakce jsou vyug:
koncentrick® a excentrisdiS® dlaw Dt rpa koc emajxs ana | v
s v al ov ®anpllf Khatzen, Derrick 2015)

PS2 Klygpdl kontrakc? sval T horn? konletiny pSi

vt abulce | . 1.
Biceps brachii Flexevl ok et n2 m kIl qKonc enitzrkircakc8&% v §
Biceps brachii ExtenzeM oket n2 m kIlExcenipiatk&hov§
Biceps brachii, brachialis, VI dr9g0oddhybu | okgl zomeist atki§c k §
brachioradialis kloubu

Tab.itlypy.skwaltava@®ce pSi bicepsov®m zdvi hu (vliastn2 tvorba)

23728t NDgov® parametry

Pro %sphRDgnou stwavbuktePaeb®ptafde@®bhDoval il a ko
2010; Pavli g, (Browh32D07;iStoparaih 20@8ntvolmt2o0 o hl edu ho
n 8 s | e dkampdnertechh

1 velikost odporu

o Jedn8 semO@rpnfkl pedhotkul ujppemecvelki o Dt
Vsouvislostisr el i kost 2 odporu hovoS?%ameeppoj mu
max neboli 1RM)

T polet opakov§gn?

o url,ujkeol i k opakadwadm®? sj@edﬂnetgﬁ@lb}nt)\br)Vse [
vkombinacigempema t 2 m se mNDS2 cellTWhovIi | as poc

T rychlost proveden?2 pohybu

o vysok8 rychl ost proveden?2 stimuluje pi
rychl osti |jsouw?2dak vwyug?2av Oyt ngr o

14



T interval odpol i nku

o jedn§ se o pauzu mezi ,oveldinvoRujievTfmiz iso@
odezvu organismu VhodnhD nastavenlm intervalem
rozvoj jednotlivlich druhT s21ly.

T zpTsob odpolinku

o zpravidla hovoS2me iakdvown?2t apepali vapol

Z8vislost jednotlivich z8tNRDgovich parametrT
vi it obr q12kKgwe .| . 2
| | TUT
0-20s 1 20-40s; 40-70s 50-120s

9 101112{13141516 17 18 19 20 21 22 23 24 25

12345‘678
opakovani

>300-180s 180-120's

120-75s

interval odpocinku 50108

uplné zotaveni < >  neuplné zotaveni

sila/
hypertrofie
sila

maximalni
sila

maximalni

hypertrofie

vytrvalostni

Obr. 2iiZ§i sl ost jednopaiamehr TEn®gootebj specificklch d
Velocity loss

Jedn8 se o tr®ninkovl pri ncriypch lkodsyt ij ed a nr®hna n
Vel oci ty | oss l ze opke§pdt dppdaPou @lptad& N0 v Uk
pSedeps&n2 ptorlegru®ro puarklo2v,§ nde se budmredgaand| de i
kpokl esu rychpoods tuipDipthekun,m § m 2 n.o uT a4ro verRov e R m-
interpbetNoy &ka pgrrcdéonbyk@dddn 2 v no2phack ovvs B 3 | nebo

jako absolutn? | asov8 hodnot a

Met a a mpa lolvaztdaagX.&kol. (2023 j | stpirloayr ogeoj maxi m§| n?2
vir ®ni nkov ®m z hodrfotquevelécitypossanezo2 @t %s Ni gg2 a vyg
byly m®nBreftekhfi vmaxi m8l n2 sz2]y,.
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Tempo cvil|l en?

Na z 8§k | adtha bpud pkiys ul .z1,j ez pan@®@en®p Sil gevi |l en2 doc
jednot !l i vl chVnoynpeTn tkib,n tkrdayk cri& me vgechny tyto
|l ze pravidelnhD doc2lit stS2dg§gn2 kontrakc2. P
je podm2nhDno d®l kou trvgn2 jednot|l PrT&bpny bk
vyug2vegn2 tempa pSiilgnkingd o@haar2lcehs cRd llieqiicrh, t
j menorwvawnizal na Kingovuappirgayv amg?optdebnilegas Iwes kg te

vyug2ud®mrgin2vdobhD a kterou si pop2geme n2ge.

PoligunfTvz p Te@lpi sovg&§n2 tempalispm?d 2vakonw8van®ho

vngsleduj2c2m poSad?2:

T Excentr(okRBdy8zek® negativn2 f §8ze)
T Il zometricks8 f8ze
T Koncent r(inctkk8d yf 8tzaek ® pozi ti vn2z f 8§ze)

9T 1zometrickg8 f8ze pSed dal g2m opakovgn2zm

Obr3 Isch®ma zapisovg8§n2 tempa dle Poliquina (vlastn?2 tvorba

PSedstavme sicvikuekmpu8lylopwnwigz &nébr . | . 20spu. na pS
Pohyb tedy zalneme excentodpcdkro ug rfagwvzi2t,a cked ya vzl
po dobu 3 sekund. N8§sl eduje setrvildmg veakspc
prov§d? ma vvilha svt§rhzy dpnd s ood e ,a msae rkaerilzomet ri c
opakov §nhhethnaja@use)a,l g2 exc.entrick8 f8ze
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Zvli 8gtn2m oznal en2m z epplosive) platkke bh® vAn e me nmou
zvednout e xnpaxoism8vinn®Z, m t¥%s.i 1s2 m Pao ucg®® vr8e jsveld tzgp?r arv
koncentri ckI®etkaownlt,r akkajik a, ZKSappilsga, z 0 h By CURL &
pakp Si z azxthylvismi? tprepavaympeatdra]l n38X{0.edovnh

Pomal ej g?2 t empop o bg2vv88 n o a sproo stimul aci S
(Gumucioakol.,2 01 5) , z @ 2smwcad orvy® hslt ahy blvaj2 z8kl a
explozivn2 s2]y (Bird a kol. 2005) .

Las pod naphRDt2m (iTMUMe under tensi on)

Stempem @&vpbéehem soopuadkidk2® npoj em TUT neboli !
ZIl ogi ky n8zvu vyplTvsg, ¢ge | as povdirrdadpg®n? mesnp
Pokud tedy cvil enectempu 404-6 d ec ed kowd k oTvUSTn 2b uvd e
sekund?§gm. Dz2ky tomuto parametr u ned gbpeme dal
tr®ni nkov®ho zat2gen?2, al e i to, jaklLasyp si
pod napRt2m se tedy jev2 bilt jakkRd p,SeGdgtgnl
2012; Wilk a kol., 2018)
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24Bi oenergetick® a fyzilbédmgd mkIi®o k¢

Energetick® syst ®my

HIl avie2dmoj em energi ej eprpS dAmiRddnsoks® o t(ATP)bras f § t
Adenosindi fophgdwct ADEEictkEvpjdcedl esn® buRky
biologi cXk®s dhakBAE® vgak vedai 8nad§ 1,00c gg amT
vystal? pom8sekmdl-3Nhk ok iskiat mad Marems806eDovalil,

2012 Proto je nezbytnhD dTlegit®, aby Pmiutot NI o |
resynt ®zu nlIDk @l ipko urgé o Hparnai csun) T2, askg uelfaRscrh) per c e
zastoupehkonm® resyntsmea eAZPt pe§ EEtad otv i hl a
Syste@mneyr gee s yg®®nwnzl vaj 2 :

AnaerobnhD al akt 8GPsybEt ®m3t ®m ( ATP

Jedn8§8 se o nejrychl e, gRt evolgkmeegait g 2nvSoghet® Zcyh
vkagd® ¢giTw® ob yRddepenz2, jak jig n8zev vypov2dsg
kysl|IARkktui.vace tHDchto precasf@omasaBVvBNDvebmtaly
sval ov.®zwubg@le5 vt eddekt8ackhSk a viypllenr@ngun2 sval ovI
Zt ohoto dTvodu je tento syst®mzidoem?i nan@hKkod
svalpaB® i

Anaerobnh | aktAfitacew To baiyls ¢g@iny ksoyls t ®m)

Jakmile je spotSebbeS§nhchSbpBmE§ABpPmiviph@ant n2 f
resyan@eeobn2 glykollTza, jej2mgukrgvibiubgemsgr
vesvalechnebovi §t rech ve f oramRkg&ak® gebdaloirgnld gl uk .
Tent o t yeskymyje éhprgichd mipn @anobn B thSeldtniNdiot y (120 s ek u
minuty)vs ubmaxi m§|1.®Si i hi emdist D t o heo tkou nmsuyl satc®@ mul ad
vkrvi, kterT mus2 Dbit n8&slednhD odbour §v§gn.

Aerobn?2(®ysd®mnz syst ®m)

Tento energetickl syst®m | e powng?2zvk8& ipmrtoe ndzl
Domi nant n2 mi z dsrvogjliovd n ear gji &t ersnokur g ykmg8ael i
triglycerikgstobrsmran®val stvu a tak®t wkdwn® m:
tk §Wextr ®mn2ch pS2padech (pSisvoap roavvea vv &lomi
soulasnhN n2zklch gl ymdgenawljéch Z&§smd&§ghNpen
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zm2nNDnTchprsalbsh§ §z® dost at ed mmchoo? pkKSrzesht sugpwa
HIl avn2m energeticklim dodavatel-8mi ses ®ahada® n?

prg§ce

(Zdroje: Dovalil a kol, 2012 Martens, 206; Kenney a kol., 2022

ATP-CP systém
anaerobni alaktatovy zplsob ziskdvani enerzie,
podil energie [*/J intenzivni, rychlostné-silové vykony, zésoba
100— Wtépeni ATP ATP na cca 3s, regeneraci z CP 10-20 s

o8 Kl '.-/itépeni CP
3 -~
{: {/ \
. 5 02 systém

vyroba ATP Stépenim glukozy za pfitomnosti 02 -
vznik H20, CO2, dominuje po 60-70 s, vycerpani
po 90 min. - nastupuje oxidace tuk( SF max pod 75 %

: v
—: '._' ,
: P |
I

o
: J
1: B

. l .

energie Stépenim sacharidd bez pfistupu 02,
dominance od 6 do 60-70 s, vysoka tvorba LA

LA systém
aktivace pfi maximalinim usili, rychla dodavka

0 2 o 60 80 100 120 140

Obr4Lhsov® vztahy uveda SRaovhg n 22 0e2m0er gi e (
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24.1. Ukazatelet Dl esn® zdatnost.
A e r o diagrfostika

Zl atTm sitppaonuda@nvdamonesti ce aer,@ehoddotak@maxci ty ]
Tent o pojem ud8vsg8 mnogstvz kyshbDhem kteaem® Imii
aktivity. MRDrnou jedhot kow kpypsavikdl asphbt S&8bo
kil ogram tDlesn® hmotnost:i ( ml / klgel dmi 2nm . h oPkr eoj
poug2vaj?2 jphkmoespbccihykth®®ho ergometru), ta

A n a e r didgnostika

NejlasthRjg2m vyug2yaedhmttesiem pomppojniegt Daha

Wingatetesty TznT ch Hlbawbh&Bmih.sl edovanTl mi parametry

f Maxi mg8ln2 anaerobn2 vikon
o Ud8m&xi m8Il n2 hodmpo tS8cveaiejohjaschopek j@inec
vykonatt. Hodnot 2 se przlpmiarveind | a5 hodnot n
vphNDti sekundaNe®nh aisnttlejrivalzue t ®t o hodnoty
510 sekundamiDesmiad anvt®n Ip rt8edcky t ent o par a
al aktaezdn¥%¥chher sval u ( tUedd8yv 8z 8sseo bv eA TWa t
pSilemg vel mi | sosvislosti $ 81 epsornuaj? .vARkno/t no s
hovoS2me o rel at i v,k emselmtarprétupedlond2nmo t \8Tckho r
W kg tNhDlesif®ehmetnas¥Vbdil ka, 2018)

T Anaerobn?2 kapacita
o Stanovuj e se pomoc? hodnot pr TmBDr n®h
vykonan® s.\MdIrow® predfiamuokii Ibdjvoall2y pr o
absol utn2z, pro rel ati v n?ouldclomarkimgram pak |
t DI esn® h mdEtnrea gteit i ckiyk p)dpov2d8§8 zej m®n
(Hell er a Vodilka, 2018)

T I'ndex Yanavy
o0 Odpov?2d8 pozkal edsab uansawap roavx® psreggcwypEdéV 2 t
per c e notduc8hl ynl2k y me z i maxi m8| n?2 a minim
anaerobn? apr YO Mlow us v(aHeolvi® rpra§ cveo di | k a,
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242 Ener get i clke® nk®rny th2o kve j i

Vi kelnedn2m hokej i sjvel nc hianrtaekrtne rtiezigpmByrse tedyh ar a k t
stS2d8§ kr§8§tkodob® zadpglklnakemvysdh@PEERE@®@dPA K
st S2edva mz nMBO-90®sekmd ( nej | as tribjzimew@aRbdve s tfSEzd?§n a
zotavovac?2, obvyrinuemidbhbowbohmazikskRT meegiv 15
(Nightingale, Douglas, 201&ox a kol. 1995Steeves a Campagna, 2019; Vgirsen a kol.

2019 Vigh-Larssen a Mohr, 2024Ut k8n2 trvs8 60 minut, pSil emg
hr &8l T spol 2v§ reat lvihw,e dlatku ®Irrec hvi(k@inost, po:
hr 8l bBDhem utk8n2-26dmhnai a@mn dcSwins@lams tllid srua pvc
zjigthNDno, ¢ge vDNDtg?2doos dhawjuz sabrrg8)remi® h(oS tnaan u lead,n

Vpr TbDhu ut k@néd§8lhe 18¢-6 kilommtigg2ic 04 s e vpro[rgoev nz8dn&t
siinTmi tTmovimi sporty np8lTomlOhmipHHaoui &aakol§ | i f o
2014). Specifikum |l edomhag@tokdpée vdgakl gpolkm?
je vl e d n2 mzhhubak56%uir a § e n ® \j zed 8vl yeknoons&vig§no v(e vysol
fotbalus e pomNDrn8 hodnota vzd8l enosni§ IMbopapba® v
rychlosti pohybup S e v y §i7ukin/h. ¢\VAgh-Larsen a Mohr, 2024: Lignell2017).V 2 ¢ e
vysokointenzivnz?2 hwz SwiusdllassSisiks@itr & veayReamvaiim2 | e dr
“wtolLnpSiestoge cel kovli | as sBOm@vehfenaal edim
str 8&wearni2gen2 o stSedn? a n? @Dauasiakenredy 2020, by
Lignell, 2017)

St S2d&nmn2wm hokeji jsou charakteristick8 vari
“oseky provs8dPDn® o maxi m8ln2 intenzithD (soubo
n2zk® intenzithD (kI o(Brackoma kol., 13&Nightiagale, Douglas, br u s |
2018.Zhl edi ska energéabobkek ®v®mk uy kB nj2gs2avesi nmyi vhycejc
ener get iy(\MgBLassgna M@&m2028Bompaa Buzzicheli2015)Zpr avi dl a v gi
aut oSi guwytsnfeénr2 energeticklch substr-BRT pro

aanaer obn? glykolTza), (Nightingal e, Dougl as
Heller a kol., 2019, Bompa a Buzzichelli 2015). @ u r | i t(Bur &kol.22008, Boudher
a kol ., 2020; Hel |l er aokkpojxd#68® 0P 9 c eamtaec @Ilblnd

energetick®ho kr ywij2e, rpeXillieznogv §znboy lalecrho b3n12 m z p-
stS2dg&n2mi nelionmeamiut oSatipmamid®i sgzDpenz vih
hodnotua to okolo 4650 %. (Vigh-Larsen 2024; Bompaa Buzzichellj 2015).Anaer o b n 2
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alakt8tov® ¢gthDpe?P bkbysat®mhfopfakt Ml eABRP mMpy a
zodpov?2d&ed&olv®* oz energeti ck®ho hrazen?z.

Energet ipXkl wtlkdS®en?2 s e -100 KoalGaprgs, Rutkowskip20@0 0
DleSfTssa T Tma),en20ilglet i ck§8 n8rolnost ut&X®os pak
ngl egit®ho Baz§l n2tka §m&toaldINi smTuy,e pt Sitloe nhgo d n
hodnotu 3140% n §1 . HelBrMaVodi RK& P S zatelg@mmge vt epov §
frekvence dosahovat pSPMem@Gpixmmgl n3 edapobv®y T I
per ceaptour@lrn k1l es §-80@m (Jarksan & lkal, 2006V yj §dSeno pSes
hodnotami, p T mDr n § tepov§ frekwlkanlce W alpsSpd e mg d
maxi m8l n2 tepPpyes Vyethoowpmante M gL 9%5 tepT/ min (St
2014) Durochera kol. (2010 por ovaz g WVal e ark c i kardiovaskul 8§
hokejistT pSi zat?2 gzvn2slireaklTedD z& u miamd yni§é ch p a t
hodnota srdeln2hoatkepdNDbyl hepSoegaméimenht 80T (
tepTvsni n186 tepT/ min).

A e r o Zuatrfost

Vysok§8 hodnotapaenSbEnhpednlkomd umit m2ru ana
ajednkur ychl ovat d®l ku zotavésnékynepgi jpepgnot hir g
ze st Ikperjpro2neemt el it n?2 hed n?er rm2ebkmen024)ovn w hv

Ruku vruce sv T g e z mpak Komelljefakt, Mekej i st® zpravidla di
vysoko U YaW@2maxiokolo 5560 ml k g/ mi n) , colkgt ¢ e 8§ hypekppodobr
aerobnhDjg2m spoat Tm jakielse jffaktt® alyer avi dl a
t DI es nou (Quinmeya kob, 2008;Vescovi a kol. 2006Vigh-Larsen a Mohr, 2024
PSi|zmel edk T stud?? Petersonlaylao kajli. g t(2n0ol,5)
“%uroveR J¢Gmperasneng?2 | asovmeivblyopyhvkédm a posl e
brusl aSsK®mdexnui vigsaowya)k ovanimceh Isepd nt T

Zaj?2?mavouvuzoapahukVvV02max!l eadiismp Dk dddand a kold(2021a |

jehog studie si dal a za m%kal s bedsaistikarmi z d al |
jednotlivich hr 8| Vias |heodknlotsad w dV @2 magxa.k Zhevypl
mezi vige zm2nBDnTtmid?@rprmo2na§i2tniimg legoén 2 miekhork ey i
pot Seba ur|it$§ Yir (vig. ddtnoty stabuloelt2y , VO mg%x hodnot
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nepSinggej2 ¢gsthedidsaka?2 kwbalhief yTtrg€und rntko vsne htoe d
dosagen? urlit® hodnoty VQ2umacxhvmTge |dTy kepdti Se
silov®ho tr®ninku

Konkr ® n2 hodinetryT aOR2ata xdabulcd 2T | ze vi dDt v

Autor Charakteristika vzorku SbnNr dat v|NamhRSen® ho
VO2max
Dovalil (2012) neuvedeno neuvedeno 62
Montgomery (2006) Hokejist® NH 198%:2003 51,959
Burr (2008) EIl i t n2 j Utapi g 19982006 Obr 85601 :
120 dle skau btoln2ci: 5
Golmani: ¥,4
Ferland a kol. (2021 Hr 81 i NHL, A 2001%2003;2006; NHL: 56,1
20152017 AHL: 55,6
CHL: 57,1
Vescovi a kol. (2006) Data zNHL combine 20012003 58,4
testing
Lignell a kol. (2017) Hokejist® NH neuvedeno 58,8
Heller a kol. (2018) Neuvedeno Neuvedeno 59,5

Tab2 |INamhRSe n/@ 2hmadkn odtlye | e d(nvoltalsitvni2c ht vaourtboar) T

An aer adnost

Dle Hellera a kol. 2019 ehodnota anaer obn?2 hvoel wi k odnTul eayi t
determinantem ¥spRgn®&heod ng pnp rhtoakvenj 26heo  j vel dkno8n u o
poug2vanl e n@igtireald Rokglas, 20d& ®Rjoczni ok a kol . 201

Zpravidla néh Dg2Ndm st andar di ¥ pu gh Vparndtnezsjtiegt Nn2  an a
dispozic jedinceje Wingate testd ol n2 ch, kpnbeg8d AN na bicyklc
(nejl astnNji .Heel |vear iaa nMoX i3/0ksa) ( 2 0 lv@onto testu§ d 2 g
provs8diDn®m Manarle E834admestarhwi j 2 pSi 6MM znda?2 ckgn tolllpe
hmot nost. n8sl eduj2c2ch parametr T:

f Maxi m8l n2 aielsdWkg2 v I kon
T Anaerobn#3kHkgacita

T I ndex i%%fbavy

T Koncentr akréai 14,8 kmo§lt u v
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Viznampiedi kt ory pr o kv aleidtnr®2m ashpéols g jlbigvmdu vk &kr
VNHLs e zdaj 2 maki mBobdAbbyanaerobn2ho iPAnRPonu (P
aindewu¥2navy ( f a-tAnFy Bwr aikah 8008 Green a kpR006) Toto potvrzuje i

vizkum Hellera a kol (\2hOoldn)ontaSkcth6e hT etk op mb ¢
wingate testunezi2 s kupi namit Dimbké@jiag 8 T2 mi Extraligu
hraj2c2mil sNHLdkTZ vIi zKwengu 2 v yheplkeyNHLg dis@onovati a j 2 ¢ 2
vygg2mi maxinmElami ho anaerobn2hmewyl f@ju cih &ma
hraj2c2 nejvyPpd geeskay 2snavi Mg.zji gamRsen®]T z
hodnoty hr 8l T NHL byly vel mi podobn® hodnot
vibDru, ktelrédw?¥dimrmgeé208$a ves§kl adD vige zm2nhDn
tedy d&8 pSadmekloDhndt zdgpenvset mhotdE| edgtyou sl

viedn2m hokeji
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25Si l ov® schopnosti

Zvelmi obec®h o h | e d ? @Ho dakovom eharakterizovggkos c hop no st pSek
udr get nebo b (Dovdliakol.2012)i tT odpor .

Zhl edi ska dal g2ho dbDl en? s2] Wwellzrd rmaje2ctn Dmedzlil
schopnosth a D8valil a kol. (2012)Py t | 2 kn 20 1BFebavinaa k8kl aded
druhy a to:

T Absolutn?2 (maxi m8ln2) s2] a
T Rychl 8 a vibugn8 (explozivn2) s2]| a

T Vytrvalostn?2 s2] a

Kdy absolutn?2 (maxi mS§bohopRAoald) pBelderd§natv §m:
odporza pomoc? sval ov® kontrakce. Explozivn?2
maxi m8I| nec,0 ave@artky dg%Xxi m8in2 Vyychhbosstnz s2]| a
vpSekon8vE&n2 ne mpoxvelm 8lbuhou obu agveep arti vnhN n2 zk® |
rychlosti.(Dovalilakol. 2012 Per) | 2010

PonRkuplohliend nabé&3asmmap3@kBhtr kt eSBs alartl nzguj
Maxi mg8lkdy prvn2 zmi Rogsah®ppesteffykonm8matj ak
velikost s2ly ve velmi extr®mnpdimja mebmti amd a
stimulaci rTznTmi podpTrnim fm$imakbébygi c&i mi
Jedn8hyspotoeti cklT silovli potenci@&lngekiiaclke, sé
sportovn2m vikonu dost aneMeximriil velawil d& Njg& op ¢
maxi m8lnzm silovIim v kon e nZatpiomshkya Kaemer 20142 k o n |
tuto adchylkumezis i | ou ab s ol wWterf %jakadefidibsxvi am 8ol vi@hto siéfidity .

je u kagd®ho jedince iozsahi 585%, u 8 Sizl, e nzgp traivy 2l c
sval ov®ho deficituvdbsahlUp?2ito®obyanktepeértioc

Vaizkosti

Vsouvislostt lef i citem sval ov® es2Viyodzm® nDn®snt vjiigegt

maxi m81| n?2 silou vykon8vanobu | pomo&qd n¥ml m2 cuhn
zat 2 gveins?l.edZ& T studi 2 (Botton a kol., 2013; H
hodnota s2ly pSi &vaBovaemédbkenitaketr&hn¥vho
soul tu sil | ev® a prav® konletiny vygg?2, neg
sval ov® pr8ci . Tenhbiol aft eefiditrnadrt | elac T pSmhé i na |
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akademi ckou obd-z2ednto&drg |gosddmDr §1,N snpee kul uj e se,
hraj? neur 81 n?2 l i mitace centr 8l n? nervova®
vbil ater 8l n2m m-du (Botton a kol., 2016; Kur

Sval ov§ s21 a, shuadurk§o nker @®trm2vmg dplonhay vov i m vz or en
sport, s e nfauznlkvl8Ch akak tsérliasti ckou vlIastnost?
adaptacea proto je ¢§g8douc? tent o tryipggemrecifgadlctk
opako@28Ilném tr®ninku je co nejlepg? stproanofver

lokomoce.
251Rol e sil ovTi dhdn@mp throksetj2i v

Vysoce rozvinut8§ Y%WroveR siloviuebl mchdphegt !
t ®mNS kagdou aktivitu, kte€oostSal badNDbvykbet
nebo soubolagdl khodkoeujli.sta mus2 Dbilt ssiillowI®muab
pTsoben? protihr 8l T ao sboyd s %sudbhooj p?ncih snee b pr obsral
spri nt ec h(Tgrry, Goodtmayt2@20)| .

NejspecifiltnDj g2 miprosi k owvel dni 2 nsjsohekpenjoisd rma | n 2 <
decel ereral n2 st{BbmapaasBuzgichéljR018) KV ¢y 1 ovadImds parti er
by mhRIy biltedr2imshrokle gvourpak2pbaegevhi mbodal n?
stabilizal n? alsgws§ ®ubotfteesegnennby mNDl a tvoSit zhru
cel kov®ho tr.®ei zbhgV ®kd d2adk8bunj dsSorun 1P arkd z \K20jnd reyt |
(Pytl2k, 2015;. Jewla¥vdt m2 kdvrDanza 0jad’ ) pkakmipk Feadr? @r
jako pSem?2st NDnthanadhoz(v3t atsathn,T daSeketr, 2013; .
St2mto tvrzen2m souzn? i v skded&kryk evtll¥ kruarmue sH
kondiln2zm trenzvilvwiHidgaela gl i e k®r T ve svich t
vyug2vsg rTzn® varianth al gagh p sak TdeeepkTe s(e BFP n
i unilatieagiwnwyp. vDal g2 m nespor nijme btealke® i ¢ leann a
zapoj en?2 svjsold]? kyS S,0 nkutteor & ak ® st i mul ov8ny

Maxi m8I| n?2 s2 ] a

V. ledn2m hokeajeij mPaauplatsRuajté ck® (i zometrick
souboj2ch bez puku (napS2klad pSi clonhRn2 Y
(napS2klad v rohu kluzigthR). Dobr8& Y%“roveR sv
ust 8§t tHyeticvkme(@lesawlpedi k,2015\D8I104d 7ne $m2 mé kopor
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tak® to, ¢ge rozwaejl mmaxdiTh&®lgna bgployo &Yy ednxp

Zhl ediska sportovn2ho vikonu v |l edn? m hokej
prim8&8rnhD v tom, ¢ge se pod2]l2 na wudrgovsg8§n2z d\
sil (napS2klad pSi rychl ® Mhmd&vismdrkdl pT30D

Zv 1 z k Pottaigera a kol. 2010y y pl ynul o,vRgg2 hmaki m$I| n? S i
kon|letin dosahovakestkeepgzamNDéLsgkedkS28ne®ma r

smBDr u.

Ex p | o/za kvcne?lserlaal n 2

Jebavl, Hoj kauva§ dk?h,p bgden szk 2087) ov® pSi pravenos
nejdTlegithNDjg2m aspektem s2la explozivn2. EXx
zej m®Ana akceleraci, kter8 je pro |l edn?2 hokej
obrann®kmuz8krsku kotoul e, | i rychl ®m vyjet?2

35 krAktToSi d8l eNndowdtr a&@Q@ kdv ®ho t rs@mlaat k ov ® h
silovich schopnost 2. FaliogermFeves RO esitnl &, t gap
Yar oworvBlee x pl ozivn2 s2bg dokntcwnRoplrepsala do

rychl ost i na | edD.

Decel eralnz s2] a

Vpopul 8rn?2 |l iteratuSe podstatnhD m®nN zmi Ro\
Vt T movich,jagkor f ectimdrpomakenp2 stejnl viznam
t T movich sportT mus2 blt schopni zrychlit a

napS2klad pSedjet? soupeSe nebo pSijet2z pSi
basketbal, hlokkrags ja& ladk&n?22t ak® dTlegit® umnt
zmBDnit smDr pohybu. Sportowed, jltheor Iprddk e
taktickou v aBupzithelj20{5B o mp a

Fakt, ge | edm2t ho&lefjii sd @b $hel sy \Sihmwtud u as o gre
rychl ost.i heirndviDokmomoeev Dt gi n&Zvl zknemPpov gak
vyplTvsg, ge nem®nnhD dTlegitl m lasdrekrm ehmo ke joi kp:
i schopnost decel.Zepm@®naebobkpoerpgesghbppnastz j e |
prudce zabr gydtartovataj i nn8&snl leswiniddmwo c ePsd Nde¢ @k er al n
j sou typick® prim8rnhD komatopakeaetelexBenmyrwi aok®
svalstva pro tento typ kontrakae ma § hr 81 i | ®pe kondarpBowvaeRD
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vp S2 p ad lupravint aSsetbayv en2 jednot!|l i vichsm®@wstnt T pr
2007).

Silovs8 vytrval ost

ViiteratuSe defival m? Vast o glacksot ne s£d lyo psneotsk
produkovdeéel §2l uapovli mMerg2 mLpomsd®pel m byt ke
j sme schopni danou | jeantsbveRkenBoa®, vyt mvht
20122J ebavi a kol. 2017)

PSi konkr ®tInéd na2ph dGlSlaclt enjleo a Petor t(S2&h3)v alr d \ac

hokejovhD specifick® silov® vytrvalosti.

f Statick§8 siiljoev8s tviygterjvne2b kpsri o v®dao jrgfeed tealjnd ¢
drobnTch korekc?2ch MNiSmo puldropem? svtnddjiglzicthy
stNDgejsp?¥ 8pn® vykons8v8n2 zhaockheg vosvni2c hi doedsr|anz?’
poziceve vel k® m2Se dopom§8§h§ efektivithD zap
odrazu. Nem®nDhDsddbejgi¢clk ¢pekodda® v

f Dynamick§ siiljoevdgsdhopnost ¢ agg @s2 dynami ckl ch Kk
pSi urlit®m pohybu proti relativnhD n2zk®nm

T Explosivn?2 siikevghegyptt vnpehj kveyt ugd?r gheond®n octoy pr
vmi ni m&§l n2m | ase pSi Vpwgsepak kpmlttew t arp d keadwn
hokeje jedn8 napS2klad o opakovg&n2 hokejo

Vygg2 Y%roveR silov® dyoltmyahpeant avieldpe gt wRA
doustr §8venou na | epdBesi |l adlef@hakél.r2®i) gi t 2 v

Funkl n2z s2]| a

Zhl edi ska povahy hokejov® ledomoclrokeji t p @0V i
pS2mo na | edaDj@@Bmuoldeni eso,k eg Devtllcahl sw&IM20 jv ¢ h)
mognost rozvoje podspbdshBt OISadégd x PpSKEnT e pciva tko, §

dokonal e imitoval hokejovou | okomoci . D8 se
s2]ly povagovat ten typ tr®ninku, kde budeme
mTgeme o]l ek8vat urlitoulmdNu TradsfiedDu bdo sg

omul ti kl oubn?2 pohyby, kdy typickim pS2kl adem
je pesp8&ban | asovhanipch diulkaibrs2dly ssegment ech
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2.5.1. 1. Hy bnAgldiy2? schopnosti

Hr 81 i |l edn2ho hokeje mus2 bBViI slchotpini nayhabt
situaci eventu8l nhN pozmBnintej Haabgpedphaul ej
proveaden8§roveR vel mSi ledrakt iveh Mi | asto soul
avyhodnocuj 2 i de§lziBv i sBebedn®aSe@&nd cklch a
vdan®m ulwigt,2007;Terry( Goodman, 20). Vt omt o kontextu | iter
doby vel mi | asto skloRuje pojemtaggimrigtty o(sltes
nabl vES&8hgtprost avwlediskhk s port ovn?2 Jakoeagilityisn o | oTgg§ eeme
pSedstavit urlitdokedpbskn%ltdkotpehrals ackhddrerr ama dy
kondt EoBRni ck® schopnosti (skelsawiopa oksdlmi X®bigh

f""f
Kognitivni slozky
T
\ - | H‘*x.
:Il_lzl:'nﬁsl'l:: /"’ \\ Anticipace Technika Kondice Antropometrie
/
Znalost Vybér
situace pohybu
Obr5-Klomponenty komplakal0ldgi lity (Jebavl
Kondice
_'_'__,___o-'-""'_'--'- - _h-\--\--\--\-""\-___\__\_
_ _,__,-H-""'_F-F- | -\--\-\-\-"""—-\__\__\__\_
Rychlostni Silova Koordinacni
Rychlost Reaktivni Explozivni
reakce sila sila Prostorové  Koordinace
\\\ orientaéni diléich
schopnosti pohybd
Excentricka
\\\\ sila
Akcelerace
Obr6-VIl.iv slogek konaika.,0lHa agility (Jebavl
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2.6. Periodizacer ol n2 ho tr ®nvinkowv®moh @l & |l

Vliesk® literatuSe je rolnPedn®mimabefli cyiil as
na |tySi hlavn2 obdob2 a to: PS2pravn®, pSe
Kaplan, 2017; Bukal 2005; Pavlig, 2003).

Zahrani | n2 aBuzzisielj 20{5P\N@mipgale, Douglas, 208 hovo S$2 v Dt g
ot Sech oPB8dpravtn® southNRgn2 a pSechodn®, pSi
iobecng§ pS2prava (gener al preparation) a spe

druhou 2z mi Rov apnooduo bl nzR kvonnzomtaatc iv 1 2alkRo. obdob2 p

t ”jl\'EJNJ'! @y’r?w\m!{ FRIF LGOS
Ft | S Hypertrofie
al EAYLEYN &N
t nfjSYSy Il yI &LISOATAOI2dz aNfdz @ 1+ Jrat 24l

2 dz(i S OFNP2 ot YN YFEAYICYN | alRNI26yS aLSOATA
b

t21T Fadlr dSYyN aAf20SK2 (GNBYAY]dz

t njS OK ZoRpsfizhce
Ft 1S

Ob r . - Model RTC dle Bompa Buzzichelli(2015)

DTvodem drobmplech odozazli Tbvvg zej m®nalLRinl m
avzahranilR,p&kdiorwci pS2pravn®ho o0ddtolbde remar o,
vol na, na kter® navaBsSejverobddmer pSedsaptr g

obdob? zal2?n8 zpravidla pozdDj i, ale plynul e
Druhy periodizace:

T Line8rn?2
T Bl okov§

T Neline8rn?2
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Line8§rn2 periodizace bTvg§ velmi | a&b8emygnal
tohoto periodizaln?2 hloetmo2@| ksdtyalbeyjlza ap@p pdid §5
tehdej g2ho vichodn2ho bloku, pSilemg za pr Tk
t®t o tr®ninkpos®uephni apSgichhode od vysok®ho obj
kobjemu ni gg2mu pSi s 0 YGrgicsark@®, A01zBanolgroeva8kol2 i nt €
2014). Pol &8teln?2 by smRba bdpaStnicnpdnoan8izogki s v al
hypertrofie, pSilemg npSskl erd;ngse Wwgygsnolk on enu re§nlzn 2v
apTsobit tm&x inm§ IKokaksh009) (

Linearni periodizace

vysoky vysoka

stredni stredni

nizky nizka
n-ﬁj}em intenzita

zaklad predzavodni zavodni

Obr8gltafick® zn8§zornlWRA2 | i ne8§rn2 periodizace

Bl okov§ pjemnapratiddmn sestavarzNk ol i k a (nbel zookcPykil ITe mg Kk a (
zni ch skohteBtwacjieduuk vaelbiot v¥mger Opvot hot vhHD
(l'ine8rn2) peri odivz?accei , kvkadlyi tj enajedwnwdpuenospc

vintenzivnhDjma &aomawensragku sportovn2ho viko

vpS2padhn, ¢ge pSesnhD v2me, kde leg? |imitace
jet edy ¢g8douc?2 na dan® | i mit ujVerkhdshakseynapkol.n ent D
1979)
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https://www.babos-sports.cz/bezecka-rubrika-vse-co-se-tyka-behu-2/periodizace-treninku/

PSi bl ok ovsRe preerjiloadsi tzijlimi ¢ et K ypymenez ocy kl T:

T AkumulakchAtem tohoto bl oku | e prim8rnhD r
pSedpokladT sportovn2ho vikonu. Objem zat

T I'ntenziifiakaljn? nS8izretve nvzyiptoav 2dt,2 gen2 se zV
sni g 8&joau.cviGgjge2 s peci foihll eadstm mat 2speonr2t osvn2 s

T Transf oirpma|lm&r n2 m c2l em je vyladhRDn2 for my

f SoutNWin&st n2 s posrotuctving2i val kboenz pr 0 st Sedn?2 p S
(zdroj: Lehnert a kol. 2014)

Bartolomeia kol . (201Z3dbiveajsve®? tseaxdkbmpaaabt okov®
Ziistl, ge blokopSipesladiepge vhHorlre2ddkly kaml etoizn
dol nz2ch kon|letin vgak nebyl pozorovsgn ¢g8dnl
RBnnea koh d20B) v e sv®m vIzkumu pr ave§ d/yrg@raA rMNa r ¢
dorosteneck® a junizorisskk® |1, i ggye (bU lo8kromoff UD@) i
sl edovanTch silovlchefieltyitwnmjl @ tmedg hp erair adne

PS2pravnw® IbRdob?

NDkdy tak® nAkzévahn® peabko Aal &mdBiianphdr av a,
dubna/zal 8tkap&¥NedmaP enavr h®®I ka trvEBr2z8ohet §
na konci sezZl-Tmy, p &d deoahRo zs2e. loff,mlai 2 ibkdewadl vy do
pS2pravn® f8§ze pozdIpjajdtasa ¢gak od ® o ovtiSon 2a)bkdr adils
se pohybujenezi81 0 t.T dny

HI avn2m c2|l em p Shzgalkomdihlon 2ocbhad o dzévhi ggpenno?s t t2r ®n o
jedince.(Dovalil akol. 2012 Pav )iP$H,2 pr w3 @ babdom? kol . (2017
| 8§sti prkdy% WV8&sti by hlavhkezl zpmeSén2obmBind chnm
pSedpokl adT pro UWAhrEU ls@ odr §modvkn 2@ §bddonbiig2en®e p S2 p
postpPedikpS2 pravbBk®peci f

Vzhledem k omu pr gm8r nhN zat Ngovanl m seenzeaorgl® sjt ®@ T m
anaer obn¥709 2%t @& oivm§l n2 sr { el mihoostzon® pracevatc e )
ivregi mech mi mo Wptoenz- - h6stat ptélg pet avwvhno®hno® or bodzo
jakk apacitu aerobnbBbusgseb®mjiskipboypat®kw!| anaer
al akt 8t 0o-€Ph sy @\ighEingale, Douglas, 2018)
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Jebavl a kol . prZm27) 8sw§d?p,S2@pe awhPbadi 9haob?
soust Sedit prim§rmDubak$i soabul vyatnal syst ®r
l edn2ho hokejecmah@wudmndengeg, khT gNov® svaly,
a gi km® bp §mdnscyvtaRoyanTl mic veivkiyk yu nbiyl amie ry§ Ibrl 2th
Vpodobn® konotaci ve sv® publikaci hovoS2 |

Vdruh® | 8sti pS2pravn®hon k dwdpBobsit eujpmnolXzk§ymd cema i
Domi nantnh by se mRhIly vzyagSaz ocavga tmacxvi i nk§e0PANZ2 i nmet t.
odporja t o st&le pSi zachov§&péstepthkiRduoyuhi®i If &1z @2
pS2pravn@®he vohpoBdord& v at s ti i nmueltuojd2ycndo §madyxci hn Sol snt2n 2
projev.( Jebavi a kol ., 2017)

PSedsout DgNR obdob?2 v

Zal2n§ na pSel omu koncze§ vliesrlvoesntcies oaa tazSafd et tkdu ds
posledn2mSeddpemn2zm mi sP8ed s k? mtwillthkyddwam2 mr § |
absolvuje zpravidla dvou ag ntaS2tall gerku2 tddwdl
zaSadit (lakJ dlInrafijikgraolcny?k)l us pSed t 2 m, neg hr §
(Jebav[201%).Pk 0 Im§zanAMSen2 m by mRI b TpS2tprraanvsnf@hro
obdob2 na |l ed (®B8hethnlitavPeltadN2d18aMANgn2 f
objem zat 2 gewi?2| esmre? gnmewwjPeEga kmaepxi m&81 n2 mognou
je zaSazovatbicomdemani kkyrm@o daebaj 3 ebanvd? mu ki
2017)

SoutNgn2LRBbdob?2 v

Startvd gi ny EkBoultviB§J2usvt anopennzpghavidha&onmies bt &
vari &abgvindgl osti na ,s prdivtgoavkrozume zvis pZlaclh&ut kem b'S
dubna Z8kl adn2m stavebn3zsmuk e #jesnooyb asdobudidngné e
mikrocykly.

Hl avn2m c21| em kotnodnit]on 2chiond bt br @b §neknuzk wtardd ¥ mi3 ¢ h

schopnostz2przPsiklanTg$2 por avn®h o O j e d s d®unti Mkm?
zat 2 gen? se sniguje, je vgak z8hodno =zacho
Dopor uljeandn ojuez a § alchint jeden ag dvavgdmnDgp®yv ac 2\
intemai tdb,mi nant n2 (slhweadlaowV ® as Ekaoplb.n,y | RrOgbriidji.e

mi krocyklu prov8dDt tr®nink i deg§ponzBrudHLa dny
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zaSarzevn.2 poz8§pasov®ho silov®ho tr®ninku, ted)
poskon| en2 dom8Nwthnoo sutt2k §ne2 v g a ki okol LGh% midutr 8t k §
(GSastnl, Petr, 2013; Jebavl a koltnewunag).
t r ®nl ojgdooeku z p TPpoblil & | asu sivzBbwukal Bho na | edD

Las str8venl naPolet tw®kiTnrkimo|Pol et cypiok Bpa:t
z8pasovl den tr®ni nku s21ly

Do 12 minut 8 cvi kT 6 cvi kT

12-20 minut 6 cvi kT 4 cviky

V2ce neg 20 mi n 4cviky 2cvi ky nebo akt

Tabh 3] .Orientaln?2 obj ez vir®Ino mtkio viRa j leadsne t ktyr ven®m na |
a Petr, 201B

PSechodn®_.Rbdob2 v
Vel mi dTl egitou $edh8&8mt hokgejiodiez &cadk ®a rorb2dm b
c2lem tohoto obdob®&gpremacées§| pppsS2pHdBsdel ®]

d®l ka trvgn2 tohoto-4o0b dkbimigcesee oo oy bbjd® bée nier
(Jebavl a kol. 2017)
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27. Uni | aBielr&tlenr281 n2 zat 2 gen?

V. minulostitb®hi bkl pfev8§nB vyug2vanim prost
napS$2] vgemi sportovn2mi specializacemi. DTV
je dSep nebo mrtvl tah a pSi zvlI&§dnut?2 spr8§v
vppdobnD extern? z8t Nge. Byl o prok8z8no, ge
vukazatel2ch sportovn2ho vikonu jako je na
(Nimphius akol. 201Q) r y ¢ h | o(€emfort a oISk @b o v T g k(@omiel s k o k u
a kol. 2010V podobn® konotaci | ze hovoSit o zat 2¢
genTge blTt vhodnim tr®ninkovim pr@mededkem p
2016;Maulder a kol. 2005; McCurdy a k&005)

Vzhl edem k nespornim benefitTm obou typT zat
jednou z veledTlegitlich slogek cel kov®ho sp
odvhRtv2ch, je ¢g8&douc?2 tyto typy azkatc2hg emo2n kzra@nt

aspektech mTge to |i ono tr®ninkov® zat?2 dgen?
vi 8mci tr®ninkov®ho pr oc®kskakot pP0Ot7e mekal mplgovat
me z i unilater 8l n2m a beéedtaittelr 8é mAan izratt @ Jea R ane

studie bylo patrn® z|l epgen? pro obD skupiny
a countermovement j ump . Specifick8 pro bila
bil ater 8l n2houpdenfld cuntiul actperro8tlin2sk Napr ot i t om

kviraznhDjg2mu sn2gen?2 asymetri?2 doln2ch kon]|

Bogdanisakol.Z019 zkoumal vIiv na plyometrick® ukaz
tr®ninkov®m zat?2gen?2. Z visledkT studie vyp
progresu v ukazatel2ch jako je Counter moveme
(rate of force devel opment nebol i rychl ost r
unilater8l n2ho tr®ninkov®ho zat2gen?2 pro roz
(2019 ve sv® studii tz?genmnz | dos &hel ounlidpag-?2ehrag|

vtestechz k oumaj 2 c2ch rychl ost zmNDny smBDru (obr atl
dos&8hlo citelnhN lepg2ch visledkT v testech z

Stern a kol. (2020y e st udi i proveden® na(l758 1,droks)p2 vaj ?
zjigSoval rozd2ly mezi biZatvtesBédRM™m al nkuimat
ge oba typy zat2gen2 viznamnBhD zlepgily sled
uuni | at er 81 n 2stasstckysignifikat ohébzglleop gke n2 u 6 test ova
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at o: 1RM zadn?2 dSep, 1RM spliunidbepr$!| opo Coud
noze, unilater8l n2 skok do d8l ky na | ev® noz
skupi ny do gtdtistickpnsigifipast knd@dn8 r Tst u u n8sl eduj 2c?2cl
zadn2? dSep, 1RM split dSep, bilater8g8ln2 sko

tr®ninkov® intervence tedy podstatniD zlepgil
s2|ly, tak u maxdimgl npSiunem@ter 8l e2platz2, ge
domi nant rwhRjuinivlak ®m 8§81 n2 max. s2le a bilater 8§l

SpomRzajP2mavimi visledky pSi gl akelaopakz $kluad
5tTdenn2ho tr®ninkov®ho programu sestgvaj?2c:
zjigSovaily ve sledovanlch parametrech jako:
lopgk ovac?2 mapi mumpBepu gadn2 nohy o | avil ku (
agilitytestuas pr i nt u na.B10 aasewpi®d¢ mé&t rTa po da@wn3 t 1T
dSep, unilater §l n2 sopaiopz andan 2p arko hpfouicdlete gswpi®linkt u .d
test dwdry2 zji gtNny wileznadgna®h piSy ZaGHh pes s 2

konkr ® n2 hoa v§ k ktuenlua poStl| gRupi nami nebyly p

viozvoji si | oiwioboln skepmtbyypadp s i 8 bn® p S2sri T otvK yc,h |
testech zamhRSenTch na unilater 8l K2 ppdopmnd me
zjigtNDn2m dogel tak® Appleby a kol . (2019) ,

mezi silovimiilp&SeeTsSltkdy iproi uatd@y§bnzvist @dk
naopak napf®d k l$tanakd. (Ro2D)ebo GonzakSkok a kol. (2017)kde se

specifita tr®ninkov®ho Wtsil madkiql owd ziht i tvenddt emr
unil ater 8l n2 skdkiomaivvadtcer §lorz2vra j il laov®m t est

vbil ater8l n2m silov®m testu).

Na z8kladhD aktus8l n?z me \W.aaa kola (2323) ybylo patvizene, d e n ®
geér®ninkov® zat 2 §e nvsouladuzvr2ijmc itpll ne ssnwpdeuc i = dl & tTinoo:
studi 2 zahrnutlTch do metaanallzy bylo tedy z
ve vhDtg?2 vihkden izl tpgn §l mRiclhatskro&lRrethnmanl m§| uw g
bilater8§8ln2, maxmmpBdemsmlTyge blt tpeaMvy typ t
kdiedomi nuj 2 vige zm2rmMBmo® polmupbdv® abtyelo 8ad mr?a |tern
zaef ekt i Win®gdigéka rozvojea bbillagdteer88Inf2 hmaxdirm&l
jakou unilater8ln2ho zat2gen2, tedy muge blt b
dominuj2 bilater SMent2aamdad wwmal® akzRo rwcieelse Tky
zamnDS eap $2hmT ,ksdper im2rnN vNtg2ch zI|lepgen? dosa
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intervenceTot o mT g e pligte di§rid at er 81 n2 kinematickou
selogickyv 2 shedujesuni | at er 81 n2 mi pohyby vZakjo2nngavva®@ T jmei
g e komtextuagility, tedyz m@ea mNDAGChange of CaD)nebylgztjiiogntidny ¢ §d
relevant n 2 rozd2elsyt omanl mi Rkaigpidlnaminebyly zji gt

nabal anl n2 schopnost.i

Dal g2 pomRrnN vel kou omert aka hiabBaf kwle @202)sTato zabl v
metan al T za zjursitli dtdNl),t@Kdbrig akB)s§llmv T tr ®nink | s
tr®ni nkovIl mi prost SedkypSrneahl ®drudbpf mskal ovowy@& m
parametrTm byly mezi tDPmito dvhlDma tr®ninkov’
PSilubg2m nahl ®dnut?2 dwv §degNle dkrT®nsitnukda V2§ piarkt e
vel kT ef @kt onmna viNisdktoik uBV korsektwmpaximt§ n2 s2 |y byl
UUNI skupi nynezjiightiZilnepajedng ¢ oBI sk imaéu Naproti tomu

visledky bilater 8l n2 skumaxniym&loruzk §ziall gt enra§ I m
pouzenesi gnirfoizlddntyny| yopov N skip@suyp 82 padhD zmhn
smDru a pS2m® rychl osd§dme bryd Nl pRiyz ome@mviGnlymt
t r ®n i mik @ m®spétifick® h pohyhu, kterl zahrnuje zmDnu sm
uni |l apreod@u h@yl shjaiyekkn veUNodgohNaew®ho tr ®ni nl

Porovngn2 obotualbdet lakajkaljlez pvaitzr no, tak ag na c
metaanal Tzy pSinesly podobn® visledky bg§dgn?2

Studie ZhangW. (2023) Liao (2022)

Sl edovanl paran

Maxi m8lbune | atséd &l|{UNlef ekt he@nNDBB2 |[Zanedbatel n®
skupinami

Maxi mBi hatexlI8d nBlef ekt heaDUYEP Blef ekt i VUNDj g2 1
Vi komnivl at ekok&il nfUNIlef ekt he@NDBBH2 [UNlef ekt i vBINj g2
Vi kolmi vatskak@ | n2|Blef ekt hegNDUP Zanedbatel n®

skupinami ]
Rovnovgha UNI = BI NEANALYZOVCNO
PS2ml sprint UNI statisticky|UNI=BI
z|l epBjen?
ZmNDna Agdgityr u UNI statisticky |UNI statisticky
zl epgdBh2 neg zl epg®8h2 neg
Tab4idozd2ly mezi jednpopvlasimt UNeoshanilBamkEpnhatr®hi rkovl

tr®ninkov8§ skupina

AnalTze wunilater8ln2ho a biédhemS§lhroXkhg it rs@n
ves v ®m v TValgham(018)Tr ®ni nkov® i nt e20herBdieksd epod
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hokeje pTsob8méShk® sout NGiSeNsCtABEEDl d/a@ rsni 20 nt rl®n iPr
i ntervenci nestg ky ¢ oachylyngezi skuginemi, gr akt i ck ®h o

hlediska vykazovala skupine r ® nuj 2 c 2 pomoc? uni |l ater 8l n2hoc
veskoku d®, ¥6 g&km) nedgbislkatpé m&l i (1 ¢,c36 cm). P
patrn® i ve skoku do d8l| ky,7 ,k7dsy csme aunbiillaatteerrs?
03,81 cm.

Vzhledemkn et erogeni tD visledkT jedmetlzievisd o ps towa
dopowumliitwter 8l n2, .| iDSisleatvegaskd npSedpkylenctat ,
by zpravi dllaepng3ino pvABsritT sdtkeTrn8 lvw D zamhNSenT ch
zat2gees8texch bil atergeoaftch, spedpbruy?2ct2r ®ni
(Sternakol, 2020;Baechlea Earle, 2008; Brearleg Bishop 2019)

2.7.1. Aplikace do hokejea bi omechani ka brusl en?

Z hlediska specifitya n § r oplorhoysbtoivl ¢ h v zZileod rc?2] na$gaedni et me z
nejngrolnhj Nutspoesrtt v §drMyt. hern2 JapSomomi n
jegthD kontrol ovat hern2 p$eudmbha (ponH3l pochobd:
jedomi nantn2m | okomoln2zm vzorcepmr ou |dwzorgelvkega v N
vel mi nepSisrpoezcd f®.t aP rp&oidy poSvi ® hbor uvsa e n2 (br us|
kl ade vysnoak @ enr§freokktyn 2z v | iSkdyn,u tlet ebrr & sjl ea Ssstki®g ¢ j
YspNihkej ovevkgei @é nNeEXlsujpredTvdhabobesat ov 8§a nm

at estovg&n2m na | edhd znalnl odstup, cog |in?2

Vposl edn? dobnD je vel mi | astT m argumentem p
sportovce vygg?2 kmheanlsmegpiohiylbmeod amy®kn® nEpyamtl u
(Jebavl aPokudbychonR®tld@ )t vrzen2 specifikovali pr
j sou ledmn?omshokejem srovn8§e8mWPuuitsppedplr g akw ¢
hg§zen§8 nebo bashéeb@fiinlDat do®i manpmépul sn2 s?2

sprintunebarni | atelr §k @R th .o

Al koliv by se mohlo zd&t, ¢ge je pSi bruslen
tomu opravdu tak jekexistuje vh o k e j i spousta situac?2, kdy | e
vykong§§wbi§nat er §ImdmS2mk-lcadopp8iov@mowl choz2m br
postavenpgqr adw®m brus!| aSob@mcéiktsamabop2chdy pr
i mpulz je bilateg§sledhou chabataeouw (Byil dker
2015)nebovm- du kombinapédh@kadg! anpo v § 62 m@y jpdhaz dy
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nohas l oug2 jako oporn§ a drlLzeheflygviyktomt8owi§ P¥ @ip,u
hokeinel ze stoprocentnD charakinediazev &t njrankuo t gy
ale sp2glomiei nadin Suidialtaetresrl8ivéarta a knl2G00G; Bracko?2 .  (

a kol., 1998)

Marino a Weese (1979) pfatkz?2kdvobS2usd a6Sk@®ho |
Dvouopprop®sl n2 f8§zi, jedpedpoopw® o p®inpis k $ o
pSenesen?2F shzmo tpnSoesnt ei $ze andrakteriavatjipkd s bu i hned po uk
odrazu,kdyseo dr azov g acd h ®g3d g¢ abyNDha ni mohla blt p
nN8sl ednou opor n.du ofpdid iedy@ ad &mcgi evio td [Bdma kusly

je na | eahlbavep odrovlE$H & p Senetis\étnd mthamomament N mil
oj ednooporov® psoposykeémfB8eodr 8z eyr@o mwlhyni efd§

dvouoporovou

Brackoakol. (19988 e snagi |l kvantifi kovhatpe8@hottbthve®e
prvikbkwej ov®m zatge e3edl K vz® hios gltials8w 2n(advadl keddid? «t) a
vdvouopor ov ®nfootkglide)uld, vz z ¢ 2 Augi t1®rmo vbru sils é @ 2
om2rn® | 98%evsoiutbldj 2 ch 7,806 vikow ®lué n?2 O m2rn® in
vbrusl en?2 vziadusd ed2 6% wWNudh® idotdaihz 8ndel u
secharakteristika br Usf8sSskRing? m ap ergceenrtt w§ lunt %k
j 2 z d y(Jaekzoa d kol. 2016)

N

Pro maxi m8I n2 optidmwabl zoadch & gpd jopjud smizarhe shdni
hokej velmaixiddfalle (ziatcGe extenzekk®it E6dr &Du emo dij
mnohem efektivnDjg? pdrazpo b meh 8 f 8Bychl &€f@ekt bw
(URL3). Toto tvrzen2 ve sv® studi,i kptoedrpiormu$ie kor
bi omechanick® charpkboéessbonBynbmusheB8Fi mazam
byl obecnl pothylkavilskaz dritend8 mat i cvke® mi podobr
zm2nNDnlich(espektecky| | Dyl kolperzoaoké&nhg2kTYy azr
profesion8Dygl iglPTd et ®d yrz gpjairatmejtzrc2 mi vy gg2 br
j sou pladd ktaa ko® r aadiazyc 92 Bk pf Peki pPfghesenPubmb§n
kol enn2pSeldexzah§8jen2m odr gMaino a Weesee H97< n 8§k
Brackoakol. 1998)
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28.TestoVv@&nmtnh2w hokej i

Po jig pomRrnN dlouhewdnéd ombphorlad R kb 2@ Tora §me ¢
kt erp asvei del nD objevuj 2 u dorosteneeklivglr,chj u

vyspRlTch hokejovich zem2ch.

Jak dTlegit8 je vgak speci fkapitoe@%libiomeermaitikav 8 n2 ?
zat2gen?2 jednoteldin?Tnt hh oskeegme nteT swpeci fi ck§ a \
bNDhu nebo j2zdy na kol e, cog jsou pohybov®
testech (Behm a kol. 2005) . 8vBur2zocthed n oat kWO
aanaerobn2ho prahu pSi zat2gen?2 mimo | ed a n

vy gg2 hoobdonwtzymi RovanTlch pardddmeotprrotpg Siz azt 2tg2edne

Dalo by se tedy spekulovat, ge kondiln2 tes
hodnotu o hokejovD specifi ck ®etedgvalmimmeho i | ed
testovishobfitesécBh pro mhNRSen2? kondiln2ch par a

led (napS2kl adaNldlv ®c ¢ msit o e §n2 LSLH), visled}
buN jen vel mi mal ou,m2 nebos hrdedik e mg fidntcu N
vkondi | n2clhe ptge2sm escphorat ovn2 m v 1 k oBuwakola2007;e d D ( E
Durocher a kol. 2008; Green a kol. 2006; Vescovi a kol. 2006)

Cohen a kol (2022) wuvs8§d2z, ge kondiln2z par ame
pro cel kolvddmnw?imkomokveji, neb se jedn§8 o vel mi
dosageeni2t nz ho sportovn?2ho vi konu hr 8| pot ¢

inespecificklch sportovn2ch vlastnost2 a dov:«

Proltedgsy mnDIl oLes&iohak®e@j vbne2nmesf ijtayk op lhd garv@&r2o t e
| e dn 2 h argumenky gakoe

Predi kce vikonnosti sportovce

Mognost pouk8zat na slabiny nebo rezervy
PSedch§8zen2 pSetr®nov§gn?

Moti vaciogoldmp®Irh sebedTvDry anebo vyphDstovs§
Sout NDgnz2itagamnoys fM®axrhou navodit soutNgi vou at
pSekonat j.edTeant od rsukhuBtheol nost mTge m2t pozi
a cel kowW® ulglsitmas v

f Ukazatel pSipravenosti po nemoci nebo zra

= =4 4 -4 A

Zdroj: LesklT hokej (URLA4)
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Vescovi a kol. (2006) zkoumal vlIivngs$kéadd®Rm
draftu.Zj eho b8§8d&n2 vyplynulo, ¢ge nee)iedtnovdlialpm
subtestech a c¢NHLkombi®@m ovzmécerb Bh Pkwa ndircalf.t Tot o

vysvDRDtlit faktem, ¢e kamdihlan2atslidquka njug ng @ th:
sport ovnl2edvni2kno nh ovk e j i . DTl egi tost cbmbpgent e:
gance na draft, al e smp®tgn? altkro8lu ksalzalieny , krdal

kterlT si hr8le zvol 2, r eagADalalbysktedp $pek@dvat 2 t r «
nad gefMkdy mTge bl t plrio vikibalr ywEdlohire®P chodnoc
vybrattohog kter T vykazuje honrlkt ekrdredhiolamsotl c®Epr av
li totig tehbodht 8P paSrpeeyteaomdsttiil na gebS2 |
podolakDJe pravdDpodobn®, keondel m8B8csH padd®dzit elf
tr®ni nkov@o daypmsjsel eendcneo u | e(Bujria ko, 2008)Vim@d d b i ®

konotaci pak ve sv®m vizkumu hovoS2 | Hel | er

Oproti b&8d&§n2 Vescovbhetgphokbbleag8o@Rsa st &
zkoumaj2c?2 koreldHdL aevxTl GoWsnpkegimukdytz¢ T 1 edk T
vyplynskPoa geln2ch kon|letin ( prejlkzn2¢ngn2 mbwer
indi K&t dirlyedi ska kopdol pteli par ataspDidiz®®dh ov st
kari ® n2NapvweopDchwmu s2la horpakpohepiSaAmot Bh
dl ouhodob®mu Yas pBDchu NHL.
Nightingalea kol . ( 2013 )r ee rg&k Is t pad ¢i tzealbd ovsatj22 c& cr
kondiln2ch tesitottkehod@t bnterietekt §Fdanji mo2 |
pSi paizeomezeBv T poviNdn2 hodnolt gdrmp?mP¥slpetiyige st v
spousth pS2padT mNS2 pr&ci stejhbol saal edic

pozorove§8n.

NaopakBracko a Fellingham (199%)e sv®m vI zkumumtuwv §d$ mezl z o & min
vigkou verti k§lkonhkso okles kdook2ud, §laka akcel er ac?
Vpodobn®m znhNn?2 h ohaok8lica Tjelta (201snébeRbwey a kel.t(201R), 2

kde zas byly zjigtnhRny vIiznatmansdt ysoavViIisk ®sem \n
na | e 30

VT k otne syt e c h z k o u(iisols agdity test)v kangbindciist o/b u s Kostrpse t 2
deSl av?2| ka a kol. (2022) pakgiporytitesBDephopr
na IRydM.l ost bhNgeck®ho spspmitmt parka plSéc@ge Ha
2015;Krause a kol., 2012)
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281. Testlorv&n2 v

Leskl svaz ledn2ho hokmalel mii gztrdsdaochi® nk ®tua e
ml §degni cklTes tkoavtSeng?orjie .poki en® pseok| nhBaze
Akademi 2 LePk®hocekzokej @4sXkhtjeé Rbes§hov§e2t Se
(Ul5,Ul7aU2Q)Test ov8&n2 prob2h8 jak na | edhdD, tak
uskut el RoSveScrho evteap §ch a t o:

T Motorick® testov§g8n?2 miabio..(18286,202¢)i z t est ov §
f Laboratorfpmusy geiSepovedé¢ o knejspaz dd@jei) d
T Testovsg8§n?2 na (Prosimed02yiztab.mo. 6 e d

Testov® baterie pprédmcedher vino®®khat mgeéowe dRO®F

vtabulcel 5na dal g2 str8nce

Kategorie U20 Kategorie U17 Kategorie U15

1 Illinois agility 1 Illinois agility 1 llinois agility

91 llinois agility s hokejkou 91 llinois agility s hokejkou 1 llinois agility s hokejkou
a m2| kem a m2| kem a m2| kem
Skok dal ekT T Skok dal ekT 1 Skok dm?eka
Bench press max 1 Benchpressi max 1 Shyby nadhmatem
opakovg§n?z s opakovg§n?2 s T BNDh 1500 m
hmotnosti hmotnosti

f BDh 3x 200 f BNDh 3x 200

f BDh 1500 m f BNDh 1500 m

Tab5iPovinn® testov® baterie LSLIURHED jednotliv® kate

Vr 8§mci | aboratorm? kkat egagreit Sen)1z5s@ 8072 ah oW

vn 8 s | e dtesjech.c 2 ¢ h

Hodnocen? biologick®ho vDku

Skok do vT gnkoyv e(nmfeQotu njtuemp®d a ASquat |j umpf
Shyby

Flexibilita

Somatotyp

Sedleh

Y-balancetestnepovi nnlT, pouze pSi z&jmu a finan

=4 =4 4 A4 A4 -2 -
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U kategor ied§Urk§Fmai UR&bor appowngtbnoesygegBen?
ukazatel T sportovn2ho vikonu pomobahoBdO&szkae

kapacity pomoc? testu VO2max. Oba testy jsou

Jak jig bylo zm2nhRDno vige, prosincov® testov
baterie s8sskld&@fdaiczch test T T:

Testov8§n2 na | edD Testovg8§n2 mimo | ed
1 llinois agility bez puku (U20, U17, U15) 1 Bench press (U20, U17)
91 llinois agility s pukem (U20, U17, U15) 1 Shyby (U20, U17, U15)
T 6x54 metrT j2zda be f Skok dmtekh ¢gu20, U

Tab6iPovinn® testov® baterie LSLH pro jednotliv® kate
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3. Metodologied i p | opmo8/ c®e

3.

1. C2| pr 8ce

Hl avn2m dP?plopmoS@eegistitdo j ak® me®yi skl bivEtND uni

a |isthN bil at,zragN2emd mtrarrakzveajuosPil ynadotl @38
sl edovan® kondil|l n2 ukazatele.
3.2. bDkoly prs8gce

= =A =2 =4

Pomoc?2 prost ucdwdmanta vrGsgiearegecheuny|l teng§Se

sl edovan®ho t ®mat u

Popsat bioenergetick® al ddrzZmllhgk ae&jki® n8r o
Anal yzovat rol n?potprs@ni rjlkawiotdy ki§u o ba ob 2
Popsat typlyekmamrhkiceéj iv

Zhodnotit rozd?21ly me z i tr®ni nkovou i nt
unil ater8ln2ho a bilater8l nz2ho zat?2gen?:
Sestavit dva tr®ni nkov® p.| 8nryv nila bruodzev osjl os

zcvi kT unilater 8l n2cvi,k TdrwihlTab@ala pda®ai r
intervence sreozpnteeddprodk.l §d§ v
Sestavit testovou baterii.

Vymezit dvDhD tri@greidmkugv &tk Bpibruyde absol vov
charakteru a druhou, kter8 bude podrobena
Prov®st %vodn2 testovs8n2 cel ®ho vIizkumn®h
Apli kovat 6tT denn?znapgrabaddyi nkovou intervenc.i
Prov®st z§v Dwhadnoti@ publikavatvol vs8 ne2d k y .
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3. 3. Hypot ®z vy

Hypot ®za | . 1.

- U skupinysuni |l at er 81 np $e dtpro&n i§ndk§emme u nvi Dtag2er § lon
speci f, ckkdc sl12dryal n2ch schopnosnteg au usnk u paitn
vykon8vaj?2c? bilater8l n2 tr®ninkovou inte

Hypot ®za | . 2.

- U skupiny shilate@n 2 m t r @S enckpeark V Bt §ne zl epbena Vo€
vbilater8&8l n2m skoku do d&lligked bi Is&ktueri &

sunilater8l n2zm tr ®ni nkem.
Hypot ®za | . 3.

- U skupinysunil ater 8§l nPSe dipro®n i§nlI§ enm testueYpagtd v 1 k o
konkru®tpmol3t er omedi 81 n2<unb tae bptollsatteddro8l | ant2e rt8rl G
skupiny naopak pSedpbé&tiE§démdhelDtg2zsabuayo,j
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4. Design vI zkumu

4.1. Popis vizkumn®ho souboru

Vi zkumnT soubor byl twka$emohr &lcihnlBddmgalc® 200 kde
hr &@jcthhc regi dnB8betul ( uD) a regiRomlEBhthR hamgaoze
probandT se tedy pd2hghov@d! knewhd dapwoBRlO@O@BT Y

16 ve skupinhD unilater8l n2 a 14 ve skupinhD b
4. 2. Pougit® metody

Ve v I zbylaipmoudagrietodar and o mi zeaperaner®h oz al mg%wo®hm2 n  a
z8§vDrel n®m -tagesttesty.&¥/d 2z k (mrdes br PBalpr avn®m obdob
sezonou2024/2Bvodn2 tr ®niwpk nsded |wkspkBOtlelm§ |hl avn2 m c
bylosezn§men2pesviNGeinzdcs | etn?2 pSapacityyk avsddDl
a vizKNEmbedn® tr®ni pkov@dbDab2 genvieh fhi a | el k &r
pr 8§ichd avn2m c2lem byl a alt ivi &aeesytsewahl, o vkitcehr @ ks
vhn8sl eduj 2Ropc hnnd mao fhhklue dsovaind ,t elstt @ev®@8npr ob?2 h
dnech 30.25.r ozpi s | ed mpotol i%v accchn Rtz etse\sEtbadide§ i Po
“uwodn2m testovg8&n2 n8§sl edovalpoSihgr &tinigd nbTy | ti r @nSit
rozdDI2em*kugpo n. Cel kovD vgichni hr 81 i 8bsol vc
tr®ninkovich jednotek byVMeybprbchg®unbaiowircsl
jednot k8ch podst up®dVenhap ust?rl &l id oiviptdesrhy kdpoanilD e t i
jedna skupina vyug2vala |isthD unil akamtale8! n2 ho
4.3.1.) a druh8 JisthD bilater 8l Cthaov®P®BI DKe
tr®ni nkoviT hl 28 kaiwd Iy tkigae h4. 1

bterl 30. 4. St Seda 1. 5. Ltvrtek 2.5.
f Skok do d f Vigka vil s f Y-Balance test
(Bil ater 8§ squat jump, CMJ T BRh 3x200
uni |l ater 8§ jump T BNRh 1500
1 linois agility test (L 1 Wingate test
aP)

Tab7idozpis %Yvod(nw¥lhes ttme?s ttowadrn?a)
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Po gesti tlTdnech, ttreRdyi nkelvk®o viht3EQ viern@raign kla2v 1
bylo zamBSeonkebj s2ly doln2ch konletin pomoc
(jednal o se tedy o phylo pré@ederd rauchu® §nsth B ewldzik uzm
omezen® dostupnosti (bkbahosadicthrtn? htoe rvm2bnaevcehn 2 p
cel oplogn® 8tmest ond8nd2e gl ek he hdpmykladk eme2no poz
rozpi s itwisz ot & B @iolkaadi tédy py o nd DI 2valiankeg plrwe t est o
vikonT ve skoku dauntermogehegnQNIsumpat naluemy,se pSes
Y-balancetest po kter ®m n8sl edoval 11T inois agil‘i:
0 kundwWwnigat e t esptak Dreshiovde®r zal al o mNSen?2
d8lL kyrobandi se pot® pSesunul it ensat a3txl2e0t0i crid t

ng§slednhD, po minimg&lnN hodinov® pauCeel,kswel te
rozpis IltzebwBddt] .i v
PondnRDI 2 17.6. Pterl 18. 6.

VI gka vilsqudt jorkpyCMJ T Skok do d&8l ky (E

jump unil ater8l n2 L &

Y -Balance test T BNDh 3x200 metr T

lllinois agility test(L a P) T BNDh 1500 metr T

Wingate test

Tab8irlozpis z8§vDrevn®htoni esvoviary
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4. 3. Pougit® cviky a jejich popis

4.3.1. Cviky wunilater 8l n2

Unilater 81 tzym|l en2m ch8peme pohyb, kt erTnouj e vyl
konl etinou, pSilemdg druh§8 konletina se buN
napS2 kildadyers2 m .rBoewviredviShyy unil ater §lnmo2gecn®mcvi |

vyrovng8vegn2 dyvseb au latnge?? , s pad cai rftlidlkndormit i d zah ¢ ge o

vzomDoT vl zkunuSabzyelnyy tyto unil ater §lpr5? | owziel 6n
f Bul har skisj eghbt-wHEa mip&ikA3(dtrana G)
f Rumunnsrktivl tah na 1 -Woze 9Spéadgraal kamik A
T Vistupy Basoulharamehokwzad¥i z. pS2 1| odranaB) cvi k A.
1 Vipady dozadiubuaN dvoasoks®iug en a(4-8 § d ¢ dhdihe )

kotoulem (p8edtivdlezam pS2 1| ogranaB) cvi k A. 2.
Vipady vpSed s osVYiuznap$amegdwanaBveaidk A. 1.
Mostsoporou oal peddV@wno peS2 1 odiranaB cvi k A. 4.
LTtkovl vipoaVina. jepSnl@odmanzi® cvi k A. 8.
DSep na jleadwni®Vikzo.z ep S22 | odtrana®) cvi k A. 7.

= =4 4

4. 3.2. Cviky bilater 8l n?2

PSi bilatep8larcaum? zatbiNg &«rd3m| ett@®tnoy ksaotuelgaosrnile. s
cviky jakoj e dSep nebo dne s wiilntitedrdvnenrtce byly zaSazel
cviky, popisy jednot IpiS®TlolrecBi.kT | ze naj2t v

DSep s osou naVirza.memS2\B.20@pabaddd uc v i k
Mostsoporoud av i-Vikai. p S2B8pdtranal3 cvi k
Bilater 8l n2-Wilzt.k opvSi2B.Gofstpaocar®) c v i k
Mrtvli tah za-VYioaugip$2Bt3asargna®ac wi k
Gobl etVidzSe pp S2B9sranal8) cvi k

Obr §cen§ h-wper eptSéR6odranal) cvi Kk
Nordiccurl-Vi z. p S2B.7odtranald) cvi k

DSep s osou nd&irzamerséBlosiam®u cvi k
DSelpi skDkoubu-Vi z. p S2BdodranaB) cvi k

= =4 4 A4 A4 -4 -5 -2 -
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4. 4. Z8tNDgov® parametry

Tr®ninkov§ intervence pow@dy §2 RowimédrRkamakyl
byl o vgdy ur | en.o Prav rk2o ntkSi®ttni2d rl yc dperko vp& dol Ibii | hat
skupinu a 2 s®riel/ c\idykp mpw 2 mbkytulpad mew? | dehi6 | part oevr @8
opakow®dmu v r ®ni nkowircuhp@ieiPao € k € 810t 2 m 8

4.4.1. Tr®nink8v®Tkdehgen2 pro

V¥vodn2ch b3yltyl dpnmreoc hs kupi ny z Wwowll eéryy om&skloesdunj?:
stanoveny st ej nll apkroo oorbgiha ndivzia |snk2u pfionrymatoby | z\
zdTvodu vel k®ho poltu cvilencT a omezen® | as
prob?2paebyl evnD na BiemmBdrnk8§sthadiaadnuwiwerou do
maxi m&l nnN ,14p ivlielmegn cbTyl a tat o m2stnost vyug?2\
mugstva HC Ben§t klyo gniakdy Jv [z cedostany § é®lhde n@pd/ T c h |
pSednost). Cvilenci byna wtjaliyoviogtdiDl @dd vidloi Id
cviku (3 pro skupinusb i | at er 81 n 2 pro skupindwyreinl2ant er 81 n2 m z at
ng&sl ednN snea pd%e sgru vsatl asurtlatei€d thBR.m Siad pigrear t mi | a
cellT polet opakov&n2 na jednu nohu aDBhmeed p
byl o cvil encsumilate8e2 mkoattdfenzRovi@Emwon2 mbtyr ®ni r
dan®ho t1 deynknl2uh oz anti2knraolci dprruahv@mu tnro@hnoiun ka W ol
ZgEN®parametry -pse® phidgmeslivnD mldDnili pSi zv
poltT opako%a80.2 (Tabul ka
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Unil ater 8l n2 trt®ndm&olv8l iamg e3 .vence v
UNILATERAL | Cviky Pol et |S®r i|Temp | Pauza
PoSad? opakoyv 0
1 Bul harskl sp|l. ti4déen|2LP 2010 | 1. tdindren
. Sl 2. t 10d2 n 2. t: 1 naire n
jednorul kami |3 tgi9en 3. ti5denn
2 Rumunskl mrt|l. ti4déen|2LP 2010 [1. timiren
. 2. t10dZ2 n 2 t 1 naire n
jedn® noze s|3. t§1en 3 t 1,5dmenn
3 VIistupy nosoul {1. ti4deen|2LP 1-0-1-0 [ 1. tdindren
2. tl10dZzn 2 t 1 ndre n
na z8dech 3. t8§lden 3 t 4,5dmenn
4 Vipady dozadu|l. ti4den|2LP 2-0-1-0 |[1. tdmdren
. | 2. t10dZn 2 t 1 naire n
skotoulem pSeg3. tgiden 3 t 4,5dmenn
5 Vipasdgou na |[1. tisden|2LP 1-0-1-0 [ 1. tdindren
2. tlodzn 2 t 1 naire n
3. t8&lden 3 t 4,5dmenn
6 Most s oporo|l. tisden|2LP 20-10 (1. timren
. 2. t10d2 n 2 t 1 naire n
jedn® noze 3. t&lden 3 t 4,5dmenn
7 LTtkovl vipo|l. ti4den|2LP 2010 (1. timren
2. tlodzn 2 t 1 naire n
noze 3. t&lden 3 t 4,5dmenn
Tabl 9Tuni |l ater 8l n2 ttri®nmnigdkholvE®s tzrad 2tgvemr b a
Bilater8ln2 tr®hidmlkens 1i mtyeBvence v
BILATERAL | Cviky Pol et |S®r | Tempo |Pauza
PoSad? opako
1 PSedn2 dSep 1. tl4deeq 3 3-0-1-0 1. tindren
2. t10dz 2. tlndren
3. t8ide 3. t15denn
2 Mostsoporou o | gl1. tl14d6en 3 3-0-1-0 1. tlmiren
. 2. t 1042 2. t 1 noire n
(Hip thrust) 3. t810e 3. td5denn
3 Bilater8§ln2 [|]1. t8den3 1-3-1-3 1. timren
2t 1 d&n 2. tlndren
3. td dert 3. t15dhenn
4 Mrtvl tah za 1. tiddéer3 2-0-1-0 1. timdren
. 2. t10dz 2. tlndren
(trap bar deadlift) 3. t80er 3. tdsdmenn
5 Gobletd S e p 1. tl4adeen 3 3-0-1-0 1. timren
2. t10dz 2. tlndren
3. t8lde 3. t15denn
6 Obr 8§cen8 hyperfl. tidden3 4-0-1-0 1. t1ndren
2. tlodz 2. tlndren
3. t8lde 3. t15dhenn
7 Nordic curl 1. t3adenr3 5-0-1-0 1. timiren
2. t3ede 2. tlndren
3. td8er 3. t15dmenn

Tab.Oibil ater 8l n2
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Il ntervence zamNRSen® m&mciozvdjdesAdlyo DKi Koryd cyy
vpondRhIl 2. Vaut et Begak cvilenci absol vovali si |«
dol n2ch, kwae| et vint ey Mt B th® B0 Rkadbes afwri ob 2 hal sSpe
tr®nink zamhRSenl p&8tédpopauDpuvopP agtt.rvel ost.ii
tr®ni nkov®ho pl &nposplupeal amepSlesumemt yipu amaer

PondRI 2 |[Rozcvilen?2 + Mobilita doln2ch kon| et]i
Silov®nink zamRSenT na doln2 konl|etin)
Tr®ni nk hlubok®ho stabilizaln2ho syst
Z8vivri kl us, dechov§ cvilen?2

Pterl Rozcvilen?2 + Mobilita horn2ch konl| eti

Silovi tr®nihmk n2akd$d relt i my
Rychlostn2 vytrvalost, vibRhy kopcT

Zsvivri kl us, dechov§ cvilen?2

St Seda Rozcvilen2 + Mobilita doln2ch konl| et.i
Silovli tr®nink zamRSenl na doln2 konl
Tr®ni nk hlubok®ho stabilizaln?2ho syst
Z8vinr kl us, dechovg§ cvilen?

Ltvrtek |Ppol ov® zcavjiil @h*v poanoeRt prmlBdovi gt D speq

umin ?
P8t ek Rozvoj vytrval ostzi§v(iasdrosln?2 /nanaddrdnhun ?2
Sobota Volno

NednlI e Volno
Tab.lipl 88 tTdenn2ho mBkwvobagkhdt pwvorbhiny 1

4.4.2. Tr®nink6.T®deat?2gen2 pro 4

Po %vodn2ch 3seplraoneaah hazatu2ife®ri2i nt er vence, ptr
t T deyl,y z8tNDgov® par a@el kpyvpomplBked wpi &de byl
pon2ganzBa oveR byly un®b®ucwikluyi(nDSelarzae nly n
skupinuDSelpi skBkioubun Dkdy t ak® Ilnarzd miamd zh3idpD dSep
skupi nu )bPiollatyero8plankiov 8n2 sRkRolgetads®t in vni gov
skupint edy na 4 s®rie/cvik pro skupinu bilater
Konkr®tn2 z8tNDyyp® puegbrual Bgeat oly.u nlisloat e taBulcea 2 s k u
| .3pX 0o skupinu bilater 8l n2z.
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Unil ater 8l n2 trt®ndm&olv84 iamg e vence v
UNILATERAL | Cviky Pol et |[S®r i ( Tempo Pauza
PoSad? opako\
1 Bul har skT spll.tT78Bé&n 3L,P 2-0-X-0 1. t T2dnnn
jednorul kami 2. tT6Bsn 2.t T2benm
3.t T56@n 3. t T3dnénn
2 Vipadygzadu a [1.tisBén [3] P 2-0-X-0 1. t T2dménn
sosou na z8ded?2.tlébsn 2.t [2c6enim
3.t 156&n 3. t T3dninn
3 Vistupy nasoulna l.tTisBén |3 L,P 1-0-X-0 1. t T2dninn
z8dech 2. tTeBsn 2.t T2cbenm
3.t IsB@n 3. t T3dninn
4 DSep na 1 noz|l.tTeBén |3 P 2.0-1-0 1. t T2dninn
2.t TeBsn 2.t T2c5enim
3.t 1556@n 3. t T3dninn
5 Most s oporou|l.ti8Bén 3L,P 2-0-X-0 1. t T2dnénn
jedn® noze 2. t TeBsn 2.t T2cbenm
3.t 156dn 3. t T3dninn
Tab.2ibni Later §l n2 ttrl@&nnidagkholva®s tzraz 2tgvemr b a)
Bilatersg8ln2 tr®hidmleens§ 4i mtyjelbvence v
BILATERAL | Cviky Pol et |S®r | Tempo Pauza
PoSad? opakoy
1 DSelpi skbkoubu |1.tT78B66 |4 3-0-X-Q | 1.t Tadninn
2.t 666, 2.t T2c6enm
3.t T5kbd.4 3. t T3dninn
2 Mostsoporou o | {1.ti8B66 |4 3-0-X-0 1. t T2dminn
(Hip thrust) 2.t T6665,6 2.t T2cbenim
3.t T56d.n 3. t T3dminn
3 Mrtvli tah za |1.tisBe6 |4 2-0-X-0 1. t T2dménn
(trap bar deadlift) 2. t T65s,B 2.t T25enim
3.t 75644 3. t T3dminn
4 DSep s osou |l1.tTsBe6 |4 3-0-X-0 1. t T2dminn
Vel 2.t Iscﬁﬁ,ﬁ 2.t EZ(Sen'rm
3.t T56d.n 3. t T3dminn
5 Nordic curl 1.tTeb66 |4 5-0-1-0 1.t T2dninn
2.t T7a00g,m 2.t T2benm
3.t T8B88 3. t T3dnénn

Tab.3Tbil ater 81 n?2
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Koncepce tldenn2ho mikrocyklu zTstala i vV e
JedinTmi zmRDnami bylo zaSazen2 plyometrickT ¢
d8l e zaSazen?2 sprintT nebozamdPN® dma kloprcre2 p
tak® zaSazen? bloku agility pSeB®&§tse|Sedelfnzv

vytrval osti

p a kr epgri onbu2 haanla ejriogb nprohuoz ez avt 2 §en?2 .

PondBDIl |[Rozcvilen2 + Mobilita doln2ch Kk
Plyometrie
Silovli tr®nink zamhRSenl na dol n
Tr®ni nk hl ubok®ho stabilizaln?h
Z8vilWrl kl us, dechov§ cvil en?
Pterl Rozcvilen2 + Mobilita horn2ch Kk
Silovli tr®nink zamhRSenl na horn

Rychlostis printy, vIibRhy kopcT

Z8vilWrl kl us, dechov§ cvil en?

St Seda|Rozcvil|len2 + Mobilita doln2ch k
Agility
Silovli tr®nink zamhRSenl na doln
Tr®ni nk hlubok®ho stabilizal n2h
Z8viWrl kl us, dechov§ cvil en?

S € na

Ltvrte|Ppol ov®izcavjiileeh*vE&no externhdD pome

bojovs8 umBidn?2

P8t ek Rozvoja n

a e nvyonmalosti

Sobota Volno

NedDRI| e|Volno

Tab.4ipl 8df tTdenn2ho mbkvobagkhdt pworbhiny 4
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4.5. Rowgit®2 testy

Na zal 8t ku vizkumu byl o nejprve pr opvSe2dsetnroo jset
TanitaWB-380 HPSed@a mot nTm testovg&n2m byly probandi
bylo ppvedeno pdoodz o mie m. Ro z ¢ v i%4veond?n 2 o bzsashhSo§vt &1, o
mobilizaln2 sl ogku zaakatnll eetnioauk oauk caeld eeareodvia n T mi
byly d8le insprodV8nnB ¢ huadmgyzois @l cevsit|ye b n 2 pohot
N8§sl edni seamp$ e ®mu R e s tdow8wviBdudid u s?2 m pr8ce

vdi pl opmmo8vc® pougity n8sleduj2c?2 kondil|ln2 test
4.5.1.1llinois agility test

Jedn8 se o0 test hodnot?2c?2 prim8rnhD rychl ost
provs8dNDt test na nekl ouzav®m, pevn®m a hl adl
traS vyznal &wvco maj kbadg®dgn? asebNVse pro vy
mNSen2 poug?2vaj? f otS8orcu Rktye s tToevn® ob atteesrti es e Su
variant 8ch, lkolt?, blkdy hmdwv?2 a tsestuj eme tak® |
veden?2 mdmka? z ¥ahlkdep ke .| i vizkeamadhaketumaktnh
slogku sportbedhhm wWbkepiu byla zvoKmMAiemn2ar i e
byly pougity vige zm2nhDn® fotobOQ&kklkovIiktly ®)
provedeny 4 pokusy2zLev® stpaay®asfrany, pSilemg zapol
pokuszk agd® strany.

e N

Ay (A) 1A

3.3
10m

A A A

Start Finish

5m

O b r 9illllinois agility test ¢droj: Foulisa kol, 2015)
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452Skok damkeskla z

Jedn8 se o vel mi obl2benlT a na podm2nky a vy
velmi |astoevtyoayPoulBnbateri2ch. Hlhaovdnnzoczamh:
explozivn? s2ly konletin. Vyskytnty] Vr 8sme i |j ak

vizkumu byly vyugity jak uni pb&iéedmnzk,agtdhk
absolvoval 3 pokusy u kagd®RavaB@nbmbDer 8t hnND te
dol n2 konletinou a 3 Uni).Pabadgr 8donhl) ip rvaywuodi? td g la
protipohybul i Ar o z tpoSep&mM2NA wWe dol n2 konletiny zTsH
N§sl ednhD prove,dlpSiolde mgs edyl oo §lmRtynt@ dopadu,
bTt vzdgSkeendsk@NSenal skoku byl a mhDSlkoam| otdi me |
kpol 8§teln2 | §Se.

Obr.] 10i Sk ok dm? s\Wdstermann a kol., 2020)

~

453Skok do vIgky

Skok do vigkybylvezdirmhdn&amnmphdl ch desk8&ch od
Dynami cs, kde byly pro pot Sebyl)Comtermavenem?2 z v o
(CMJ) jump bez mognobmk)a2) 3g@ajjumiphu rukou (ruce

Met odi ka testov8§n?2 u t epsrtoubasnqgdu asti jsutnmopu pbly I ma r
pSilemg byl i nst rmuvb8onk .0 N 8osnh, e dankda ubgymhu thvayl zpvo8zni
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90A oM enn2m kI okudorut,r okltrel¥ 8§z mbiySean a ®pompozi &hepn
setrval do momentu, kdy dost alv Tpsokkoyanx vArmgd pn!2fi ,
mogn® intenzith, avgak bezo |l mrzacthi pkoomy beu i (nc o uPn
nezvl §8dl vykonat vimBbkEd&2 braSpzensd ppaybuzazn
nepl at nit.a kPtroo bparnodv e d ISleddvapl| na t pna® apnoekturseym byl a v

U testucountermovemernt CMJ ) jump, byl a metodi ka vel mi p
Tentokr8t byl vgak povolen protipohyb dol n2c
pozicerukouvbok Jedinl signgl, kter] pybbaoédypSAmI
naleg s&8m provedl protipohyb a ng§slednl visk
Sl edovani m partaomettor epnS 2bpyaldal ivivgka vIiskoku.

Countermovement jump - ruce v bok

(a)

L?I‘ |

s
¢l !]

Obr 11liproveden?2 squat j umpzdajURIGH mptaeenomo ve ment j ump (

Squat jump - ruce v bok

(b)

454BDh 3x@met r T

Jedn8§8 se o test zkoumaj2c?2 pSev8&§gnhD anaerobn

Testovan?2 probandi, bpySiil ernogz djilne nby ldao nt8&rsoljeiden
testu.pPDakbbaemd bakohNn2 udiDhmdDluu Bk m, pSil e
kagdim bRDhem |inatmamdnsy SpPepawsttgply deset

a n8&slednh zaps8&8§ny na pap?r
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455BNh namel 500

Probandi byl nNDkrodz ckial egikOu pd eno b()c,carv§sl ednD byl
vzdS8l enosti, kterou mus? na atletick®m ov§8I L
vi omt o pS2padpP5skojayynahd®sbednD byybhNbEeBSazeka
byl opRt zaznameSmesSwmons trra nsat adpeksyetss ny vteSiny.

4.5.6.Y -Balance test

Y-Bal ance testr¢li phoivjagd|lv@edZpdddz ykEanrhi ck @ st abi
asymebnietin. MTge se prov8dRhDt buN vmtovari ar
varianta je pougita ve vl ast n?2(Neves 2elR)Rronu ) ne
testov8n2 Dbyl & Balapce fiesttib.Cp b mMchky |l o postavit se
nohounmmepohyblivou | 8st pomTcky a daohewui apbphdm
posteromedi 8 n2m a posteeml| aest ®vB8hm HmMDyu.p
pokusyAnanelkiaggtdo vmeohwoguech uvedéeml vhastmD¥mches

ngslednN probandivkayk®mssanir ut $ir opklkagsiyu noh
byl vgdypaolkus Bpg?2 z

Obr 127 p r T b-Batanc¥ test(zdroj: URL5)
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4.5.7.Wingate test

Wi ngate test naylpSystbkedjodnB, pSilemg visled
zaznamedo§ vpSonly2 t al e pomoc?2 (var.@60r2@Rruo Walt 2 Ku rk eb yF
pougisd kau n3ddriant tohototestPo zad8§8n2 | m®na, PpS2j men?
proband imesaznewZ&3nn& kolpoot ® dnbaosrtnalv ias ivsltgeknut
pSilemg druhlT odbornl asisdtaevritl mao ghidowlaayi t
cvilence a podle automati ck®ma sv legl@ibbantd ersd s t ¢
byl n8sl ednibiynsztarluaolvBwo Ist D skinaug &t ttah8jt&a p
S5sekundovkdydpooleand st Didbovamlinsglsapalt pot
zbTvaj2c2 vteSiny do z atakabylbylschopgtehned motzab§
t est u nga xaipna& !l nv2Maixnitnegnlzni2t dImognou i ntenzitu mhDlI
celTch 30 Bekskdnlters2 utestu byla data aut ome

odesl 8na do pol 2tale.

4.6. SbDDr dat

Na zal 8tku pS2pravm®I|fo§ zue kpartoe goez ¢n w124 /a2 502
testovgn2. VisledkyanasofobyPl nazapipsdov vy plsa
nebop S2 mo do tabul KpSMpadBsahtal Egoe®Pho z&pi su
pSeps&§na do t a\b8usllkeydjosBi ldBEN®El .t r ®ni nkov§ int.
probandi n&8hodnhD rozdhRleni do dvou skipin, p
pl 8n8wi sl osti na zaSazen? hddkomdkr ®thylyd ds&alp
probandi oipMtmock e sttey i® t est ov® badambylae, | al
opNt pSeps§na do tabul ky MS Excel .

47. Anallza dat

Anal T za dasoftwaru STATISTECA Statistica 13, TIBCO, Palo Alto U9Aa

statistick® hl ad,i nkddw Tmrma mnywhadadn de=eOn205hypot ®
pro opakovang mNhRSen:z2hpctesténHloadhoc®Ema Dyk ey zpmddnta
tr®ninkov®m programu u obou skupina a rozd?z2]|
skupinami . Normalita dé&mimbvestamPojpi g8&8vEna Kol
charakteristika souboru byla prezentovs8na pr
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5 Vi sl edky

KolmogorovSmi rnov test neuk§zadorm@imgeNiomBDPEm@P i
hodnoty ve vgech zkoBaraan ccen takekslt bado)akpowo mN Y
cell  Makopr@ekni | ater §1 n?2 tr®ninkovou skupinu &
Vt abul&e plak MmTg§e meanewii d Wiv ordn2 d? lay z §wel rved end hm
t est ec h-BakamceHold nfoty z2 skan® v Yvod-Balancetestwz Sv Dr e
| ze wviadlutl @88c hr azd? 1y mezi Hecdmi taulteldalBr e n

Squat jump (cm) ONXZNT KO MPZX/OH BH dpZ30yco plo mXg € § [opiZcap B MEXY/YT B

Countermovement
jump (cm) opxnn pcE3qorH NCXHY BlOPZEM b [oPZWIy CC220TYyC B
{121 R2 R}
.AfFGSNI fy|lHoy Zpn |HEO CHINYSYN|WEO CHENGDHY (A @ N X M IE MBH oHpE Xprop|HE0 drSpnsnn g
{121 R2 R}
PYAE L GSNI flHnc ZHT |HRN yMdySyMART PHUPIIM [ 1 01 [EY1 T B4 /1N G Xm0 MHEM NHSySCn 1
{121 R2 R}
PYAE L GSNI flunc Zc d|Hpn IV po|epn pHEMIDT Of 1 H I EH N EH AH Y K p|HEM MEZHOCM
Illinois agility L (s) MCXNO KMC/D0mYy KMC/DPPIH pMAZomM 6 |[WTZ@MH  §V C/RHPPM b
Illinois agility P (s) MC2ZNH {vVp/RGpHn M c/Rpecn BM X mm § [MTZHA &V paypnd b
.SK yI oEHn
LINAYSNJ 6a0|opZpp K0 NHSYHON KO PHESHDYP GO pXoimn F [OH>avdy KO MHEMUHH K

.SK Yyl wmpnlopwSd NAORPOMEDESOH|0EC 00ZHHSTT B P ® DI L ME pa @ yr T|opn YHIICSHP 1
afE® Tyl SN

(W/kg) MO XCY BMMOMSHPIH BV OM2PTAN BM MG M § [MDZ/T (O §V NIMSVIPM
'yl SNR2o YN
(J/kg) OMM b @QOHMC B (OOMH B O@MpP B OjoMA B GOOMYy BH H

Tabi5livi sl edky | edn ovvlioidwizenh as wb§tv@drted snt®@n?  nivScernt? a )

Squat jump (cm) 1,57 2 1,19
Countermovement jump (cm) 0,97 1,5 0,5
{121 R2 Rtfle& .AflFGSN}ags o0OYL -25 -0,93
{121 R2 Rtfle !yAflaGaSNROGS t 0038 3,5
{121 R2 Rtfl1@& !yAftlaGaSNROGS [ 60X38 3,8
Illinois agility L (s) -0,13 -0,19 -0,07
Illinois agility P (s) -0,5 -0,55 -0,45
.SK ylI oEunn YSGNA 1 [IEXSNI 64&0-068 -0,76
.8K yI wmpnn YSGNA o6&0| -913 -10,27 -8,15
al E® | yI SNRPOYN @éel12yfF| ®5% 130 0,77 0,36
'yFSNROYN 1FLIFOAGE F [0OWR4 30 20,2 22

Tabllirozd2ly mezi namBSeonl mi vhewndnzanmiess t ZT§ Wi led snt®@n? mn
tvorba)
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t N} @9t y2KI [ SOt y2KI / 2YLR aAIl

I y i S NPostero- |Postero- |! y (i S NPostero- Postero-

rozsah [ I G SNIYSRA frozsah |t | G SNI|YSRA} €

(cm) rozsah (cm)|rozsah (cmf(cm) rozsah (cm) [rozsah (cm) |t NI @t |[ $OKI
/| Ste Qi|2NSlyp|(mnpIZor |[HT MoE T|sc oMySM|og I M b |EhTEDOE |[yEaAMd [FnEEmp
TATT G5
skupina CHZN AMPEPC FOP I dd [ pyomoy | @Y FFPPE PCITam EyoZyy |[FOEIpPp
TYATT G
skupina COXCH |[BneXOm |pMe B YyRC OMMEI HIRAPZ T T (BOhyYDgc plydEIa@c fly DX MD
Tab17iv T s | e-Baaycetéstii av odn2 (mND&ehh2 tvorba)

t NI Ot y2KI [ Sot y2KI [ 2YLR aAl]

I y (i S NPostero- |Postero- |! y (i S NPostero- |Postero-

rozsah [t I G SNIYSRAL |rozsah [t | G SNI[YSRAL €

(cm) rozsah (cm){rozsah (cmj(cm) rozsah (cm) |rozsah (cm) |t N> @+ |F8 &t ]
I St e oi2Slpec (BAYpWIwy |BAYIpd| cer ZZ poMa F DYy (MM AMZEN My [§pa DI | pME Y @p
At LGS
skupina CPZIpo (MATEITO |FNPIPO|CEy SP2TY(HW AP ZNO |gMANEIMOC|EhMEMI dJy PEE C WP
TYALT G
skupina Cp b NENMICH |HAY ZYhpp|cer 2doXvo(My MM Z T § | AP DH @Miﬂogqanipn

Tab18iVv T s | e-Baaycetéstiz §vNr el M® lmB$ert2 t vor ba)

t N} @t y2KI [ SOt y2KI I 2YLI2 &aA 09

I y i S NPostero- |Postero- |! y (i S NPostero- Postero-

rozsah |t I G SNIYSRAt Jrozsah |t I G SNI|YSRAL |t NI Ot

(cm) rozsah (cm)|rozsah (cmj(cm) rozsah (cm) |rozsah (cm) [noha [ Sot
| St & oi]2 NB 14,07 6,48 7,93 3,89 7,74 10,52 5,90 7,15
AT aSH
skupina 6,57 5,71 9,50 3,50 6,64 9,71 6,83 6,24
TYALFG
skupina 1,38 7,31 6,23 4,31 8,92 11,38 4,90 8,12

Tab191tozdz2 1y
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Vikon ve skosquatjunp vI gky

zn&rmrepgen? Ik 8®p=0088).SINeb yndlezerggSadkn T st at i st
znamnl rozd? (Obrmhe 2.iZ@Bskupi na@®hb |hltedi§dng s&
z|l epgiTimdbit,2Adn, zaounP maber 81 n2 ge&izleppadf)ld ky 2 .c

Si Taealvli konu testu sANOGVA | aymalézénpsthtigtickp o mo ¢ 2
T
T

34

= Bilaterdlni tréninkovad skupina =
= Unilaterdini tréninkovd skupina =
33 —

2

3

30+

29

Vyska vyskoku - Squat jump {cm)

Squat Jump_

28 + =

27 : '
Vyska vyskoku - pretest (cm) Vyska vyskoku - posttest (cm)

Obr. .ZmnNAB prTmNRrnich vikpadi ve dSegre (S egkaotk uJ wmp) . *

rozd2|l mezi pftelasposttmbBbaj m.
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Vi kon ve sk dRountedrmvemdntgkmp

U v 1T k destu Countermovement (CMJ) umpNOVA anallza wukgzal a
viznamn® z| e CHHM, 3%=482 Kk=0,030), ale eebyhalezery §dnT st ati st
viznamnl rozd2(Obrimedidpts&kipi akk®hun Ihdteari $lkm2 sk
z|l epgi7’kc e, 0 z hitldariceor 81 n®4lene( vzilze p ggialbauloky | . 15
39
= Bilaterdlni tréninkovd skuping =
o = Unilaterdini tréninkovad skupinag
37 L i
o B e
E e —
S i
S 3 —T
S i
32 = L
% 341
$ I
-
;%: 33 .
o 53 CMJ JUMP
32 1
H : :
Vyska vyskoku -pretest (cm) Vyska vyskoku - posttest (cm)
R1
Obr. | ZmDay pr TmNRDrnTch v k@siulcountermovemgnt jemp (AM3)&tadistiaky
viznamnl rozd2?| mezvil apsrten2a tpvoosrtb amNSen2 m.
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VT k
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16)
VT k
DI e
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16).

=]

=]

=]

rskokuelod 8 | k y

Bil ater 8l nh

anallzy Adedevyxenstlkyky do d&8laky shiilcktye rvg Iz
2|y meYaviodwmi2konay zv8 v NTakn® @M nhelsyloy§nal eze
amn® rozd?2ly mezi uni |l aten®lir2z 4 abul &ye:
n ve skoku do d8l ky wunilater 8l nD na prav
anallTzy ANOVA nebyly nalezeny ve skoku
2|1y meYaviodwmi2kionay zv8 vDr el n®m testovgn2. Ta
amn® rozd2ly mezi uni | at env8ilzn.2 taa bbuillkayt el
(viz. tabul ky | 15 a 16) .
n ve skoku do d8l ky unilater8InhD na | ev®
anallTzy ANOVA nebyly nalezeny ve skoku
21y meYaviodwmi2kironay zv8vhDr el n®m testovgn2. Ta
amn® rozd2ly mezi uni | at e.r 8( wizz .a tba b walt key

63



V1 k ollinoi agilitytestuiLev 8 strana

DI e a mMBOVA byonalezenost ati sti cky vI1 znalimnoi®agity ep gen:
testu prov8dDhDn@®m=498p+06085H meziskipmanivy a k nalezény |
g8dnT si gni (Obrk a hZlpé2a krtoi zcdk2@h.o hl edi ska se | as
o 0,19 s, zat2?mco | as00Bs(lvatzer 8lanb?ulskkyu pli.n yl 5s e:

i EBr’!ﬂterdr{m'trénr'nkaw:’rlskupr'na | |||iﬂ0i5 ag|||t‘-_,." L
16,9 == Unilaterdlini tréninkovd skupina 1
16,8 | T .
16,7 | . 1
16,6 | _

165 | e, ]

(s)

16,4 | = ol .

cas
f

16,3 | —— _

16,2 | _

16,1 | _

16,0 | _

159 + _

15,8

as - pretest (s) ¢as - posttest (s)

Obr. |.ZmBny pr TmNRrinlacsk Vil KomPiw a*gistiatyi sntai c key owl zsnt a nam|
pre a postvimB$@mid2mvorba)
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VT k o Iflinoi agility testu i Pr av§ strana

ANOVA anallza uk8zala stati s tllingskagiiyvdstanamn®
provs8dNn®m n aF, p¥36,880p«x 0.80),m&zu ES kupi naakzenv gak |
g8dnT statisti ck@brls.i yzpérfaikk a nctkn@h or ohz de2dli.s ka s
skupiny 55a,2¢giaadt2omdqg | as bil a45e(f 8il n2 ts&khpl khy
16).

17,0

= Bilaterdini tréninkovd skupinag . . .ps
= Unilaterdini tréninkovd skupina ||||n0|5 ag| | |t\/ P
16,8 + i

16,6

16,4

(s)

16,2 t

cas

16,0 |

15,6 1

15,6 |

154

¢as - pretest (s) ¢as - posttest (s)

Obr. ZzmBny pr TmNDrhalacke vikomPivw apgidtati stai phkyavoluzsama’
pre a pogtvimR$SeA2mvorba)
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VT k o bwa1500 m

ANOVA anallza uk8zala statitkslhuwkrya viPzasa nmedt rz
12,069 p = 0,0215 signifikantn?2vgalkdriaeZeny(@el . sk pin
Zpraktick®ho hlediska se 10,22s, urmrzialt @tmero§ ||l m2s bl

skupiny %18s.(svni2zg.i It aobul ky | . 15 a 16) .
380 : :
= Skupina s bilaterdinim zatiZenim
T = Skupina s unilaterdinim zatiZFenim 1500 m
370 +
365 | - .
& 360 \M_ .. N
e e
o
'S 355 B \-H_
350
345 +
340 + -
335 '
Cas - pretest (s) éas - posttest (s)
Obr. |.ZmbD@y pr TITmDrhnlacke WwNhan F*avsit5a0to smetcrkly. vi znamnT r o:

mNDSegf¥mastn2 tvorba)
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Vi komNDWku 20Gm 3 x

ANOVA anallTza ukg8zala statilsmhuwkrya v3 E&onnme tz
=751,p=0012,si gni fi kant n?2 rozd?2 | naeem(@Obr.$ KX1Bi nam
Zpraktick®ho hlediska se |68s, unat ameo 81 a3 b
skupi ny s82s.(swi2zg.i It aobwl,ky | . 15 a 16).

38,0

= Skupina s biloteralnim zatifenim
175 | —§— Skupina s unilaterdinim zatifenim 3 X 2 OO

37.0 | .
36,5 | -
36,0 | P

355 | —— ]
35,0 |

345 | —\_.

340 ¢

335 |

330+ ==

325 ' '
¢as - pretest (s) ¢as - posttest (s)
R1

Obr. 1.ZmbDBy pr TmNDrhlaske WwMNkaon fi*avs3txat0i0s tmeakyl vIi znamnil r o
mNDSegf¥mastn2 tvorba)
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V1 k otestuw-balancei Ant eri or n?2 rozsah na Prav® noze

ANOVA anallza uk8zal a st atvasnttiecrkiyorvni2zim arnonz& azh
nozev Y-balance test(F:, 5= 10,3, p=0,0036,dal g2 rozd?2 | (Flbsvr438nal ez e
p = 0,617, kdy post hoo8t@dmahubk §aakr § (Ohrg2 ¥kRupi ny
Zprakti ck®hor T mBasabulnd | ¢ er 8z vni2gi3Bcumgi rnzyat 2 mc o
pr Tmibesalb i | at er §l6pFecmbkupi nfB bul ka |

74 .
Y-Balance - anteriorni rozsah - Prava noha
Bilaterdlni tréninkowd skuping
72 L Eumfcrterc'n'nr'trénfnkoud skuping 2
70t
— B& |
£
=L
2 66
o B
L)
-9
=
% 64
=
62 +
60
58 :
pretest (cm) Posttest {cm)
Obr. | ..ZmDAy pr TmNDr ntésth-Balafic&ioannTt ew i or n 2 r oz s gdtstickya pr ave®
viznamnT rozd2| me(zvil apsrten2a tpvoosrtb amNSen 2 m.
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V1 k otestuw-balancei Ant er i or n3ev® onzoszaeh n a

ANOVA anallza uk8zala statiartierkiyorvd2zm armmz®s &
noze vY-balance testuFg, = = 19,09 p = 0,0019, neby | ynalezepmko zd2 1y mez
jednot!l i vl (@br.|skKiPpi alemi ck®ho hl ediska se prTr
skupiny4dAwmgizatw2mco pr TmRrnl 3X56cmévia.babutka | at er
| 19).

?1 i P [# r
5= Bilaterdini . skuping Y Balance - anteriorni rozsah - Leva noha
a * -

70 | —f— Unilaterdini tr. skuping B
69
63

67

6B

65

64 |

Viykon v testu {cm)

B3

B2

B1

60

59 :
pretest (cm) posttest (cm)

Obr. 1.ZmBROy pr TmNr te$tcvBalandekaonnt Te rvi or n2 r oz sahatrnas tlieck® nvd z

rozd2|l mezi pftelasposttmbBbaj m.
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V1 k otestuw-balancei Composi te score na prav® noze

ANOVA anallza uk8zala sthaadnmsatil kGo mp ozsniatmen ®s cz
noze vY-balance testu, 5=35,11p<0.00) , n e bryalezeywigzarkamre®&@ 2|1y mez
jednot!l i vl mi |s)yappiarkamic k(@bbor .hl edi ska byl pr T
unil ater @omz2 zapammBynT bpBat §s §dekovnal $,B3Wip.i ny
tabull%a |

98

Y-Balance - Composite skore - pravd noha
*

96 - =Bilaterdini tréninkovd skupina

—Unilaterdini tréninkovd skupina *

94 |

92

ha

-

- prava no

80 r

88

8B

84

82

Composite score

80

ikl

76

Skdre - pretest Skdre - posttest

Obr. |.ZmBPay pr hmfdmmwitciComposite*sktati ani pkpav® noamnl r
post mP$ka3dmn2 tvorba)
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V1 k otestuw-balancei Composite score na | ev® noze

ANOVA anallza uk8zala sthadmsdtiRk@omp asiatma ®s c
noze vY-balance testu, s=70,65p< 0. 00 1) , naezmwil zyn argra® r oz d?2 | \
jednotl ivimi|s)yZpirm&mii ck®hro. hl edi ska byl pr
u unil ater8ln2 skupiny 8,12, zat2mco pr TmRDrn
tabull%a |

102

== Bilaterdini tréninkovd skupina  {-Balance - composite score - Levd noha
=F Unilaterdgini tréninkovd skupina 1
88 + ==

100

96
94 ¢

82

80
88 |

86 |

84 r

Composite score - leva noha

82 e

80

78 r

76

skore - pretest Skore - posttest

Obr .227ZmNDny pr hmAmmitc lComposi t e* sskt-atei sntai clkeyv & Tnzonzaemn T r
post mP$ka3dmn2 tvorba)
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VT k otestuwingatei ma x i m&mh aér ob n 2

vi kon

ANOVA anallza uk8masiagnstatkipgemékywvhaonat NDve
mai m8l n2 ho anaeX0shenkithmod ovwwi&no.nWD &b at eebebktoal e
statisticky s i gni fri kzad?In? me zi Skupipraarkt i (c®&®h.o I|h.l ed
unil ater8l n?2 OG/KWkd naatztmpgi bal a0,36MgkgmzZ se 2z
tabul ky | 15 a 16) .
16,0
Bilateralni tréninkova skupina
155 | = Unilateralni tréninkova skupina
15,0 | i
o
= et
S 145} e
g T
_____,..-:ii
S 140 | s
-\.E }_'_'_,_:— --J-F-__d.-"-
= -
g
= 135 ¢
m
© ks
m
130 | |-
125 | —
Maximalni anaerobni vykon (W/kg)
12,0 - .
pretest (w/kg) posttest (w/kg)
Obr. |.ZmB3y pr TmRrwmacxhi m&Tl kn@ mi[ a n a eYvodbchr?2mm va kzaieutdive | n ®m

(vlastn?

tvor ba)
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V1 k otestuwWingateianaer obn? kapacita

ANOVA anallza uk8zala statistibbynoe®i gmiaki k
kapacity v3 O sekundov®m Wi ngate testu. D8l e nebyl

rozd?z| me z i S k u ppirnaakntii c(kGebhro. hll.e d@i gsiknaa Zzel eupngiill
20,2J/kg zat 2mco bi |oR2Xkg(8vlinzz. stea bzullekpygill.a 15 a 16

345

Wingate test - anaerobni kapacita

340 |
—§—Bilateralni tréninkova skupina

335 L = Unilaterdlni tréninkova skupina

330
325
320

M5

30 ¢

305

Anaerobni kapacita {1/kg)

300

295 =

290

285

Pretest (1/kg) Posttest (J/kg)

Obr. |.ZmBAy pr ITmNDrvmihate r ok éYivkoadpnazcm tad AB e ¥ led H®mM2 mt vor b
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6. Diskuse

ZvisledkT vDRDtginy testT je tedy patrn®, ¢ge n
ve zkoumanlch testech a speckohtiastisu met @anakdy
Zhang W. (2023)aleisj ednot | i vI mi s t u26, GenmaleSkgkS201&kda a k o |
specifita tr®ninkov®hovroatvojen?t efsit ®lvanp acds tpe
unilater 8l nhD cvil 2 cn?e gs ksukpuipni an as els it delaahe g2 841 auznva?y
dominantnh unil at.Meta@ian 2z apadidi (RI2R) na@rotitomo zjisyil,

ge specifita tr®ninkov®hwl kadgijgleat?e rs®l p2ozh t9g
prosphRch unilater §lmi2l atre@nd Innk2ocvh® ssikluopvi Theyh ap S
bilaterg8ln2 tuU@minkctcwe® EbkliphnypsSpgTsh k1 aal ed
bilat er 81 n2 ch s kneekboyv Tac hd | tee sstteegmm ® met aanal T zy (
specifithD tr®ninkov®ho z4x Napptetorduv polt pilkilealm (
studiz Spéirs a kol, 2016; Appleby a kol., 2019McCurdy a kol, 2005) byly v souladu se

zjigtDn2mi t®to diplomov® pr 8ce, ktdry®rbiyn looz®
intervencgsoup o d obfndlk t i v n 2 mi rozwogkt oonddai mhin 2pcrho schopnost*:

6.1. Skokov® (SPEGE PLYOMETRICKE?) testy

Countermovement a squat jump

Zporovngn2 visledkT %vodn2ho a z8vDreln®ho t
silovli tr®nink jsou dobr T mi proprdecikdlenpr cqr
jump (F1,22=8,2,p=0,008),takvpr oveden2 count er ragy=eBpnt ( CM
=0037). U obou zmi Rovanlch testT vgak nebyly
tr®ni nkovl iyt ok whisd serkkey wjj 2stddieBdgdanis a kol. (2019),

kde nebyly zji gt nDrsvIisk qgmaEaohuink serr tmo2v ermend 2 1j yu mmp
unil ater8ln2 a bilater 8l n2 tr ®nsitnuBdmgddnisia s kupi
kol. (2019) ge wuni | aotperro8tlin2b itlra® neiora8d ng ehbut aztart 3 gveyn@ g
vikonypi vateegt @aélt hzamhNSenT,c hk tnear t&o Tnadgauk v Uviz K ku ank
testovs8ny nebyly.

Al statistinnky, nksgepvigkikk &% ®hwt @Gtéoe dd tdukdaieilj re T
viraznnjwye wirlogmeémhu typT skokT (squatvej ump i
prospRDchusklupt py §8bk niz.nmabulkaalb &8 e n T mt ¢ sezshodujet N n 2
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svli sl edky siskodaka QGaMdal byl y zj i gtdwmgak askttd tciksy
nesi gnip3zkralnsttnky prlosesp®ch unilater§8ln2 skupi

Skok dmo t&8bkkn

Vr8mci testov® baterie byilby |tad tr@&Jv 1ty 3 nti Y payt
noze a unilateviB8shédkhd VexR®umozeypEZynul o, g¢e
unilaterg8ln2 silovl tr®nink, tak u skupiny v
statistickgzditgni mekaodhRonyg ¥ §v NRed h2®@®nmy tmezi
skupi nami t akt ®¢@Toto ¢ bvkohtrastu mvol zsol r eodvk8yrSkak arka.a | o

(2017),k t aur Thr 8|1 T dDjaiskteit IbzaN dup G e mAUjng Bl kaotneur § | n2 ch s
d8lgky tr®ninkovou skupinu vykon8vaj2c2 uni.l

sbilater8l n2m zat2gen2m

Stern akol. (2020 e sv®m vIizkumu pozoroval viraznnjg?
d8I1 ky probislkautpeirnSul nd m t r ®@rpirmokd v T smk uzpaath2By el 2nry
tr®ninkovim zatulnjdm2trer SNaédpgak skoc2ch do dS§l
pS2rTstky ve pumislpdicedr §dkepn ntyr @i nkovIim zat
tr®ninkov® skupinh.

6.2.1llinois agility test

ObnN skupiny, tedy | ak unil ater 8l nh, t ak bi
signifikantn?2ho dlingsmgligyrestu ate jakvzieverg pe 4£93,p ¥

0,035), tak zpravaHy, x=36,88p< 0. 001). PSestoge pSedchoz? v
a kol. 2019pipmekBaalck@krozhl edi ska jsou bn
unil ater 8l n2 ho toomaroa kvtlezrkuu,mun epboyzloyr ow § ny st at
me zi | e dsnkoutpliinval nmistudiB(Goezdl@Ikak a Rol., 2017; Stern a kol., 2020;
Speirs a kol., 2016; Fisher a Wallin, 2014) met aanal T zy ( Zh amagrotiw. 20 2

tomu poukazovgina v hodnost sp2ge unil ater 8laglRiyho typ
testech. DTvodemtoprkoinkb®wtyw2zm vizkumu vIsle
skupinami vyrovnan®, mTge blt vhRDtg2 viskyt

skupiny shilat er 81 n2 tr ®n i, n kcoowo us ei nmaphriwog mwéd 2 i tniav nl
vi kormgilty testu Vyg g2 pomRDr expreotbith®ehy§zaome skup
sohl edem na dosagemndt opodobn®hd powdporuj e S
Chaabene a kol. (2018), kde?bwyl mechinydeptmgakddna st .
sil ou a agltktesteoh m v
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6.3. Vytrvalostn?2 testy

Vobou vytrval ostn2ch b Ntgeesctkul c B x 20e0s t methr T t 2 a
anaer obn?2 ztdeasttnuo sa e r oi bhnk20 Wz dheettrof[s,t ibyl y pozor ¢
signi fi ka+nR,n=275%p=d018)eespektiveR, »=12,069p=0,0215). Vobou

pS2padech vgak nebyly pozorovg&ny statistic
tr®ninkovIimi skupinami. Z vizkumu Vi kmoen a
tr®ninku nemRDlo ¢g8dnlT vl iv nlaz evitkeodhy bshpjeskeukl @
pozorovan®hoomtltepgézikumu byl o dos8hnuto pr
intervenc?2m, kter® se zamhSovaly na rozvoj v
m2ry silovl tr®ninkNDpbtepak@eskoscam o vmt kome sp
zat2gen? (unilatert8éom2oxzhbepaem? 8¢ingni mieka Bt

6.4. Y-Balance test

Oba typy tr®ninkovich i nt eY-Baametéstupaokz ijte vmad rr
ztabulkyl 19, ve vgech sledovanlch paramMet vdédlyi ¥l
pozorovanlch parametrT vgak nebyly patrn® si
tr®ni nkovoRouszkeupi nadtkemiuorwm2m robkglhhuzpiragv®
signi fi kanitxyr24,38 p=z@cThya pSP | saktavpe n@mmo s pNDch s k|
sbilaters&8ln2zm tri&rei ntkadyidaSeatkledeaisd mt er §1 n2 ,

silovl tr®nink pozi¥wBalnan cev ltieskiuy .2 soflediukco nygj i
svi sl edklee @ kolu @114, kds 21 a dol n2ch kon|letin pozi

rozsahu v 8 m cBalan¥e testu.
6.5. Wingate test

Ve vIikWnugate t est wvalpgrdmetryz ktoaw m8arxyi m&1 n2 anae
a anaerobantvj edpami tparametru vgak nebyly zji
rozd2ly me¥vodvi2kmo ny v v.Nr2g rn®we RmDSeemy?l y  zj i g
signifikantn? rozd2ly mezi uni | atnapb®ldia? m a
zm2nNn® Eprakdtirck.®ho hl edi sKatpvhraBr Mg eael ¢
maxi m§l n2ho anaebPoB@A2MWokgl konni Inga0Os6\§kgn2 tr @
u bilatersg8ln2, ttr®kiokav®gshkaphodnooypafmBr ol
20,2 J/ kg u unilater 8l n2 skiugiakt w822 cJhW kzgn au
t ®t o di pl mmmcheeRistuped &8 zktowdnae 2¢2|l y mezi uni | e
bilater8&ln2m tr ®ni nk o3v0lisne kzuannaggie@astumR maeav i & d e d
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kol . (2010 )v zwg &kku e lzijtins2tcihl®rciygkéd d vs§ Ts kupi na
kombinac s i lhoov® vyttv®@nopkazbwval a statisticky v
vukazatel 2ch maxi m8l n2 ho s&rmugdrmdva 2tk o nglola e
vyt rval oszvi?z ktivia@nk akok (2011)bylypo absol vovgn2 uni l
bil ater8l n2ho plyametgrtiDok®hesi gtni ®a ikrmiikn?n u n
vliO0sekunMngate®stya t o vpaka®@tru maxi m8I nplwmo anace
obnND tr®ninkov® skupiny.

6.6 odpovidDN na hypot ®zy

Hypot ®idaat ol hypotl®&zkau meenb yploat vi  EnhedlpTovbgku
nebylyzj i gt Dny signifikantn?2 rove2 vy k aestech h t v ®n
11T inois agility a uhebv®t ar PIEpP® NnOkhek ar @ai
zat2gendmtedkownkr ® n2m pS2 pmlde miehhr §tl es trod hi .

Hypot izt dj.nI2 jako u hypot®zy | . 1 nebyly zj
prosphich bil at evi§d Iné dloy zwi2lgadtheorn8uh a2 m sk ok u
bil ater8l n2m squat jump a bi | aHyepro§tl®z2am jceo utr

zam2tnut a.

Hypot ®z¥de | v Bs | ¥-BataAce testuva nt er i or nmkam prroazvs@ hnuo z e
zjigthDny statisticky signifikantn? rozdz21ly
uni |l ater 8l n2 t rp&h2i pnakdoly ®p ossktuepiom Itad rey rBd chiz2 £lhn 2 ¢
stejnhD jaksukbnmeseruauona?2hev® noze vgak nebyly
rozd2ly mezi jednotlmiv]iMypoer®@nanko8l miseskep
| 8stel nn.

6.7. Limitace dipl omov® pr 8ce

Nutno podotknout, ge tato probandi, kteS?2 I
vikonnostn2 kategorambi WTalegatimkntd | ze theordtnot
do zkugenosti probandTpSseer §9inl8o wilm gt m@&n ihrr k84 i
neabsolovalas y st e mat isciklyo wie dtern@ni nk a neovl §dal a z¢
je dSlepstn2 vahou, natog pak se z8§tNDg2. Protoc
z8t Nge postupovat velmi topahminde ap mae) Pd dEl woh
mohl o negativnhD ovlivnit p S2 r Misubbst kbsabvevalil o v ®
etapu vgeobecn® Naidubhou®strapuSbyior avyl edkel st u
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Ahtiainenaakol.2 003 zj iwWt Pab§t ddenkP tkiT®np Sikov@& oighber v
kpodstatnhD vygg2m pS2rTstkTm s2ly nedg u jedi.|
pozitivnhD domzbepfekRamu.v

Dal g2m mognl m f avknt2ojraeting Ik it rairi tipal coi mety @tfaép r § c e
géwvodn2 a fingln2 testov&nPSeidepdbbihmhE8nwe
probandi absol vovma 4k ®&vvordpne m dolbiiei@gtnekr T ot est o\
vtestechndl | i nois agiljtyeassBekludpaks8§hkygol voval
na skok do vigky (Squat $nuspl ead nC aru nttedert neonv ewn
| tvrtek pak pYBabnetésin & Db 3t o a3tZBOnONaproti tomu u

fing8l n2ho testov§gn? hr 81 i abzamid8eanbu p8t al
anaerobn2 wvytrvalosti, po kter ®ochhitSiesrd &vdan Nd n
vpongMlodb Nh| oY-Bakrxe testugInl2i noi s agility, skoku d

V%t er T tpeaskt obvy8in skok do d§l kYemt b Dhygkinasd5m0Mm
zpTsobem pafep§apozi tniav vl k dlaie Ereehgvatteisvtnelx, h .

Speirsakol(20l1gve sv® studi. tak® hovoS2 o flenom®n:
Tento term2n, lkzteerclh §pea tpugjtaSedbynis ek nov D natr ®n
a rychlosti ApropsaTgfiodnj pghPbdvR®boshp® o tewd
2010), ktAnghuvo®ddpDngewnava a nedostatelnl |
pracovat se zvigenT mimdloadwm om2atmi z s in HvI®hde kv T rk
bezprostSednh po poassioaaEdgIshotinfi@raisn kpu o(dl evy by
mohl blt validnt@stelgn®esndmep? ovhkbob west
testov8n?2r pzrodéhal@ddivh od posledn?2 tr®ni nkov
intervaly kterT uvgdz2zadji2nmpdv ars 2r0il&dHt.ou by se t
t Set 2 ho, tketseéro® §my se uskutelnilo cca 7 ag 1
Vr§mci tohoto vizkumu vgak nebylo zaSazen?2 t
dTvodJedmwmak aglovou dostupnost probandT, kdy
zaSawvwpernon2m ag druh®m | ervencov®&nl2t Tndan wz,a hk dayn

dovolen®, tud2¢g by nebylo mogn® je hromadnhi

Dal g2 | idmiptlaocnio yt@®tpob §eace skupiny provsg§dDj2c
z8roveR, tedy 1x tTdnnhD tr ®ni n kP oudnoiblna® edro8plonr2u |
ve sv® studii uvS8&da oi Setgemnmr & yK ol .di(sXWUZ Dd)V.§ n
a vedouc?2mMSeps§0@ge n?hrea | 2mMESM e§Sne?t 2 s kupiny po
vri 8§ mc i vizkumu nedPVvodwswkaltiek mNinio fobamySl n2 ho
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mogni n8&slednl n2vjlkldnpol evi By o bk gyl n8Lthadn o
budouc?tuted keiktuditalhvposatap Si dal g2 m podobn®m exper i
participantT tak, aby bylo mogno utvoSit 3 s

Vdal g2m vizkumuw bysbhypvatunh odw &pdlynawvl skoku,
unil ater8ln2 variantD testu squatVtj&ump,s tpati:
d8l eanegbypylum&na pBad @& | peop gtern@rbii nl kaat ve® §il nntle rav eums
specifickTlch sil owjetnoukoazapakd@y act2ehddy maxi r
unilaterg8lnz2m (napS2klad bul harskl s@buit dSe
na ramenou vzadwviku. Toto nebylo provedeno@ Tv o d u n e kategorgedJa7ose t |
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URLG6: Jump Testing. Online. Gymaware. 20@3t. 202406-26]Dost upn® z:
https://gymaware.zendesk.com/hclesiarticles/33375703679RimpTesting
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https://www.staca.cz/tempo-opakovani-pro-maximalizaci-vysledku/
https://www.staca.cz/tempo-opakovani-pro-maximalizaci-vysledku/
https://www.babos-sports.cz/bezecka-rubrika-vse-co-se-tyka-behu-2/periodizace-treninku/
https://scienceperfo.com/en/biomechanics-of-skating-the-importance-of-an-efficient-thrust/
https://www.ceskyhokej.cz/testovani-u20-u17-u15
https://www.functionalmovement.com/files/Articles/660a_YBT%20Online%20Manual%20v1.pdf
https://www.functionalmovement.com/files/Articles/660a_YBT%20Online%20Manual%20v1.pdf
https://gymaware.zendesk.com/hc/en-us/articles/333757036795-Jump-Testing
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PS2l oha | . 1. souhlas etick® komi

UNIVERZITA KARLOWVA
FAKULTA TELESME WYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadfeni Etické komise LK FTVS
k projektu vizkumné, kvalifikaéni € seminami price zahmujici lidské dcasmiky

Mirzev projektu: Efekt unilateralnich a kontrolovangch excentrickych kontrakei na kondiéni pfipravenost hracd ledniho
hekeje v kategoriich U17 a U120

Forma projektu: vizkumna prace - diplomovd privce

Obdobi realizace: 5/24-7/24

PEedkladatel: Be. Jan Maick

Hiavni Feditel: Be, Jan Matek

Misto vizkumu (pracovisté): Bendiky nad Tizerou, zimni stadion

Spolufelitel(€): absolvent bakalifskeho studia UK FIVS nebo podobng saméfend univerzity - testovini
Vedouel préce (v pFipadé studentské price): doc. PhDr, Petr Stastmy, Ph.D.

Finanéni podpora: Fidnd

|Pnpks projektu: Experiment. Mejdfive =i viechny probandy budou otestovimi nestrannou osobou pomoct vybrané
testové baterie. Testova balerie se sestiva ze: Skoku do dilky snofFmo, Skoku do dalky na L a P noeze, Skoku do vysky,
Wingate testu, ¥ testu, [linois agility testu, 3x200m béhu a 1500m béhu, MNisledng vizkumny veorek rozdélim na dwvé
skupiny, které budou nahedng vybrany. U kakdé ze skupm bude ndsledng provedena tréninkovd intervence v déles
trvini 6 tydnd. Tréninkova imfervence se bude sestdval ze evikil: Bulgarian split squat, Single leg RDL, Step-up,
Reverse crossover lunges, Vipadi, Single leg glute bridge, Single leg calf raise, Front squat, Hip thrust, Double leg calf
raise, Deadlift Trap bar, Goblel squar, Obrdcend hyperextenze a Mordic curl. Po ukongeni imtervence skupiny budoug
| opit otestoviny nestrannou osobou pomoct stejng testové baterie zminéné vide a zhodnotim visledky. Efekt réminku
bude hodnocen pomoci zivéredného testovan, kdy zjistime o kolik se probandi vdané skuping zlepfiliizhorsili
v testovanych parametrech. Sougdsti vyzkamu je i tvorba tréninkového pling a vibér cvikl popsanich vide. Probandi
jaou do vizkumu vbrini na zhikladé who, e ndledi do testované kategorie U17 a U20. To zda bude proband pfidélen
do skupiny 1 ¢ 2 bude vybirano nahodni.

Charakieristika dfastniki vizkumu: Predpokladim cca 40-60 atasiniki, vk Géastniki s bude pohyboval v moemesi
15-19 let. Bude se jednat o hrace ledniho hokeje v kategoriich, kieréd trénuji. Viichni oéastnics vyzkumu musi mil
platnou adravomi prohlidke a jsou zplisobili k vykondvamim aktivitam. Kentrandikacemi vizkumu jsou: Akuini
respirafni onemocnéni, ranéni pohybového apardt, virovd onemocnéni, nidorova onemocnéni, ofast pod viivem
alkoholu, poruchy krevniho obéhue, krvdcivé stavy, leukémie, hemofilie, infekéni onemocnéni, zinéty obecnd a
vrekonvalescenct po enemocnéni & draze, Probandy sizkumue budou pouze hradi klubu HC Benatky nad Jizerou,
Oxloveni budou na jedné 2 tréninkonich jednotek.

Zajifténi bezpetnosti: Jednd se o neinvazivni metodu vizkumu, PR testovani bude dbino na dosietny podet irendérl,
aby bylo minimalizovino riziko zranni. Soudasné bude k dispozici osoba = kurzem prvni pomoci (Jan Masek - hlavnd
fesitel wzkumu) pro Feleni piipadnych zranéni a zavolini lekafske pomoci. Pied testem 1 intervenci budou svéfenci
instrucwvini o sprivisém rozevitent, Vzhledem k neinvazivni povaze testoviani neni dle mého nazoru nuingé phistupoval
k daltim opatfenim, Vizlum bude probihat ve standarnim tréninkovém prostfedi v rimei klubu HC Bendtky nad
Jizerou. Budou zajisténé adekvami podminky prostiedi a adekvatni pfiprava oastniki k proviadéni aktivit v rémei
daného vyekumu.

Rizika provadéneho vwzkumu nebudou w35 nez béimé otekivang rizika v ramei evideni, na Kieré jsou testovani zvykll
wykonivat pravidelng v rimei béného tréninky. Bezpetnost bude zajisténa standartnim zpdsobem.

Etické aspekty vyzkumu: Vizkum je providén na dospivajici mlide?i, kterd ped zapoletim testovini podepise
informovany souhlas, u nexletilych podepidi 15 i zikenni zdstupei, Vzhledem K tomu, ¥e se jedni o vulnerabilni skupinu
dospivajicich jedinch, tak lze pfinos vyvzkumu hodnotit hlaveg v roving rozvoje celkového frzického zdravi a aké
pomexi zdokonaleni trénmkového procesu pro dospivajici hokejisty do budoucich let — 2 tohoio mohou v budoucnu
profitovat 1 samotni GCasinics vwzkumu, Ve vyzkumu se budou odlizovat probandi podle veku. Do vizkumu je nuné
zafadit také vulnerabilni skupinu (hride miadii 18 let), aby mohly byt pozoroviny potencidlni rozdily ve vysledeich
tréninkové intervence, a tudi? mohlo bt hloubdji porozuménc fyziologickym a morfologickym adaptacim na
tréninkové zatiZeni v zavislosti na véku, Pokud se naplni hypotézy vizkumu, tak by tréninkovd intervence mohla
pomeci micasmenym probandim v uréité redukei pravdEpodobnost zranéni z divodu lepii adaptace pohybového
apariiu na potencidlni zatizeni kosternl a svalové soustavy.
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UNIVERZITA KARLOWVA
FAKULTA TELESNE VYCHOWY & SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Potencidlng sifet siimi: Vehledem k povaze wvwzkumu si nejsem vidom potencidlniho stfetu zijmi. Nemdm Zidny
zijemn na oviiviovani visledkd vyekumu a ohrodeni peho diveryhodnosti a integrity, Vyzkum neni provadén pro
Fidnou instituci & organizaci. Mejsem v pracovnd prévaim (ani rodinném) vetahu k Sdnémuo déasmikovi viekumo,
Meexistuje Zdnd skuteénost, kierd by mohla oviivnit objektivite vyzkumu. Nemam soukromy zdjem na visledku
vizkumu @ ani viekum nevede k osobnimu prospichu. Vedouel prace bude dohlizet nad korckinosti a nestrannost
poswsovini visledd vizkumu mou osebou, PlestoZe jsem zamésinancem Klubu HC Bendtky nad Jizerou, nevidim
divod néjak falsovar, & ovlivioval hodnow visledkid, proiode by faki, ke jsow visledky lepdi, nepfines] mné ani klubu
Fadny wkitek, Data nebudou porovndving s jinymi kluby. Intervence bude tvofit a aplikovat Peditel price po kenzuliaci
s vedoucim price, Testovinl bude providdt extemi osoba, ktera ma dokonlend bakalifské vadilini v oboru (absolvent
hakalifského smudia UK FTVE nebo podobng zamifend univerzity) ve spolupeici s hlavonim fefitelem prace. K datim
bude mit po celou dobu v¥zkumu pFistup hlevni fefite] price, vedouci prace a extemi osoba, kierd testovala probandy.
Timie bude phedejite potenciondlni dpravé dat ve prospéch jakékoliv ze zainteresovanych stran. Interpretovat visledky
bude Fedite] prace ve spoluprici s vedoucim prace.

Owchrana osobnich dat: Data budow shroma¥®d'ovana a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim
Evropské Unie & 2016679 a zikonem & 110/2019 Sh. — o zpracovani osobnich adaji. Budou ziskaviny nasledujici
osobni adaje: Jméno, pfijmeni, vidka & viha, data ziskand vise uvedenymi metodami - které budou bezpeéné uchovany
na heslem zajidténém poditadl v weameendm prostony, piislup k nim bude mit hlavni feditel a osoby které provadély
testovini, Uvedomupi i, 2e text je ancnymuzovin, neobsahuge-h jakékoli informace, kieré jednotlivé & ve svém souhmu
mohou viést k identifikaci konkréini osoby - budu dbdit na 1o, aby jednotlivé osoby nebyly rozpoznateing v texiu price.
Crobni data, klerd by vedlh k idenpfikaci afastmikd vyzkumu, budow bezprostfedng do 1 dne po testovani
ATHINYTNIZOVANA,

Ziskana data budou zpracovivina, bezpetng uchovina a publikovina v anonymni podobé v diplemové praci, pfipadng
v odbomych Sasopisech, monografiich a prezentovina na konferencich, plipadng budow vyuXita pii daldi vyekumné
praci na UK FTVS,

Pobizovéani fotografii'videlaudio nahrivek Glastniki:

Bithem wyzkumu nebudou pofizoviny kidné fotografie, audionahrivky ani videpzdznam

V maximidlni modné mife zajistim, aby ziskana data nebyla mmeuia
Text informovaného souhlasu (15): piilozen

Powvinnast visch a&nstnikd vyekumu ma struné feditele je chranit zivot, sdrvi, distojnest, integring, prive na sebeurdeni, soukromi
a osobni data ckoumanpeh subjekid, a podniknowt k omu vedkerd preventivni opatfeni, COdpovédnost @ ochranu #koumangch
subjekel kel vidy na Geasmicich viwkumu na strand feditele, nikdy na zkoumangeh, byt dali svij soublas k Gfast na svyedkamu,
Vaichni Géasinici vizkumu na srand feditede musi brin v potae etickd, privni a reguladnl nonny a standasdy vizkumu na lidskych
suhjekeech, které plati v Ceske republice, steiné juko ty, jek plati merindrodng,

Pedvreuji, be tento popis projekin odpovidd ndvrbe realizce projekiu o Be pfi jakékoli sméné projekiu, sejména pouditich metod
zatlu Etické komisi UK FTVS revidovanou Hhdost.

V Praze dne: 17. 5. 2024 Podpis predkladatele:
Datum a podpis odpovEdného pracovnika z mista vizkumu:
Vyjadieni Etické komise UK FTVS

Slofeni komise: Predsedkyng: doc, PhDr, Irena Parry Maninkovi, PhD,

Clenovi: prof. MUDr. Jan Heller, CSc. Mgr. Eva Prokedowd, PhD,
prof. PhDr. Pavel Slepitka, DrSc. Mgr, Tomis Ruda, Ph.Dy
PhiDr. Pavel Hrisky, PhD. MUy, Sumona Majorova

)
Projeki price byl schvilen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim gislem: i:;"giy ‘gﬁw e
I MY

Etickd komise UK FTVS zhodnotila pledlofeny projekt a meshledals rozpory s plamymi zisadami, predpisy a
mezindrodni smémicemi pro provadéni vizkumu zahrmujiciho lidské Geastniky.

Reditel projektu spinil podminky nuiné k ziskdni souhlasu Frické komise UK FTVS.

RLOVA ;ﬁt-«’/

ikuita thiesna vychovy a sporty e
. 0 craelicr LI FIVES | Praha & podpis piedsedikyné EK UK FTVS
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PS2 | ofianfloormovani souhl as

UNIVERZITA KARLOWA
FAKULTA TELESME WYCHOWY A SPORTU
lesé Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

INFORMOVANY SOUHLAS k Zidosti 24/2024

Vareny pane, vakend pani,

vsouladu se Vieobeenou deklaraci lidskich priv, nafizenim Evropské Unie & 2016/679 a zikonem &
[10/2019 Sh, - o zpracovini osobnich Gdaji a dalfimi obecné wAvaenymi pravnimi predpisy (akos fson
zejmeng Helsinskd dekloroce, piijard 18, Svdrowm dvavorsickym shromaZdénim v roce 9084 ve zndni
pozddfich zmén (Fortaleza, Brazifie, 200 3); Zokan o zdravamich shizhach a podminkdch fejich posktavdni
{zejmena wstamovent § 28 adst, | zdkona ¢ 37200017 Sb a Umbiva o lidskich prdvech o biomedicing &
DA, feon-li aplikevarelnd), Vs #Fdim o souhlas s Vaki ofastitdfasti Vadeho syna/deery (nehodici so
vwimnadte) ve vizkumném projektu na UK FTVS v rdmes diplomove price s ndzvern Efelt unilaterdinich a
kontrolovanych excentrickfch kontralicl na kondilni pFipravenost hrada ledniho hokeje v kategoriich
U117 a U20 provideénd na Zimnim stadion v Benatkach nad Jizerou

Projekt bude probihat v ohdohi: 05/24-07/24

Progekt neni Anancovin

Cilem wvyzkumného projektu je zhodnoceni efekin unilaterdinibo a bilaterdlnibo wéninkového mtideni na
vvhrune testované parametry. Testovd baterie s¢ sestiva ze: Skoku do dalky seoZmo, Skoko do dalky na La P
noze, Skoku do vysky, Wingate tesn, Y testu, Tlinois agility testy, 3x200m héhu a 1500m behu. Testovani
hude uskutednéno dyvakrat a to pied zadatkem wyrkumu a po trémnkove intervenci. Deélka testovani se odhaduje
na 2 af 3 dny (kagdy den ceca 2 hodiny &asu)

Maslednd vyzkumny veorek rozdlim na dvé skapiny, které hudou nahodné vwhrany, U kaddé ze skupin bude
nisledn® provedena trémnkova intervence v deloe trvant fo tydnd. Obé skupiny budou mit tréninkovou
intervenct, Jedna bude provadét pouse unilaterdlng cviky, drubd pouze bilaterding cviky. Intervence bude
probihat 2x tydné, pokaddé po dobu rvini cca 13k v rozsahn 10 tpdnd,

Tréninkovi intervence s¢ bude sestdvat zc cvikl: HBolgarian split squat, Single leg ROL, Step-up, Reverse
crossover lunges, Vypadi, Single leg glute bridge, Single leg calf raise, Front squat, Hip thrust, Double leg
calf raise, Deadlift Trap bar, Goblet squar, Obricena hyperextenze a Mordic curl,

Tréninkovi intervence bude probihat v ramer béFnveh méninka. Ti, kiefi se nebudow visdumu déastnit, budou
prifazent do jedné ze skupin a budou absolvoval siginon rréninkovou intervenc (1. budow trénovat, anid by
bvli spudast vyekumu), nebudow viak testoviny ani pouzity v diplomové praci

Zplisoh zasahu bude neinvazivoi. Yy se bodeteVade dité se bude Oéastmt dvou testovini a 6t trdennibo
reninkoveho plinu,

Casova ndarognost projekio: & wdni

P testowving bude dbdno na dostatedny pocer trenér, aby byla minimalizovino riziko zranéni, Soutasné bude
bEhem celého pritbéhu vyzkumu pritomnd osoha 5 kurzem prni pomoci (1an Masek - hlavni fegite] vizkumu)
pro fedeni pfipadnych zranéni a zavolani lekarske pomaoct. Pred testem budou svEfenct instruovani o spravném
mzeviceni. Vzhledem k neinvisival povase testovinl nent nutnd piistupovat k deldim opatfenim, pokud si o
situace nevyzidd. Vyzkum bude probihat ve standarnim iréninkovém prosifedi v rdmei klubu HC Bendtky
nad lizerou. Budou zajiiténe adekvatni podminky prosifedi a adekvaimi priprava eéastnikd k provadéni aktivit
v ramci daného viekumo.

Rizika provadéného wvyzkumu nebudou vyisi nez bédnd olekdvind nzika v rdmci cvideni. na které jsou
testovani zvykli vykondvat pravidelnd v ramcl béiného tréninku, Bezpefnost bude zajizténa standannim
zplisobem,

Projekiu se nemohou zidastnit osoby s nasledujicimi konraindikacemi: Akutni (napf. respiradni} onemocnéni,
rranéni pohyhoveho apardtu, virovi onemoonéni, nadorova cnemocniéni, Géast pod viivem alkoholu, pomchy
krevatho obéhu, kevicivé stavy, leskémie, hemofilie, infekéni onemocnéni, zindty obecnd, sportovei
v rekonvalescenci po onemocneni & irazu

[Iéast VasWaieho ditéte v projekin je dabrovolng a nebude finandne chodnocend.



 UNIVERZITA KARLOVA

FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha B-Veleslavin

Ochrans osobnich dar D budon shromazdovana 2 zpracovaviang v souladu s pravidiy VYIIAEZENYINI
nafizenim Eveopské Unie & 2016/679 a gdkovem ¢ | 102019 Sb. - o zpracovani osobnich Gdaji. Budou
ziskiviiny nasledujici osobni Gdaje: Jméno, pfijmeni, vidka a viha, data ziskand vyse uvedenymi metodami -
kreré budou bezpedné uehovany na heslem sajidténém poditaéi v uzamdeném prostoru, piistup k nim bude mit
hlavni feditel, vedouci prace u vsoba, kierd providéla testovini Uvidomuji si, #c text je anonymizovan,
nevhsahuje-li jakékoli informace, kieré jednotlivé & ve svém souhmu mohou vést k identifikaci konkrétni
osoby - budu dbit na to, aby jednotlive osaby nebyly rozpoznareiné v textu price. Osobni data, kiera hy vedla
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Pinosem tohoto vizkumného projekiu pro Vas | Vaie ditg bude participace ve vizkumu zaméfeného na
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omezeni rpisobilosti k pobybovym aktivieim. Bylia) jsems poutenia) o privu odmitnout Géast ve
vizkumném projekiu nebo sviyy souhlas kdykoli sdvolar bez represl, a to pisemné Eticke komisi UK FTVS,
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PS2| oipaopli.s3 cvi kT
A.Cvilen2 wunilater 8l n2

A.1.VT p avdbySsesbu naamenou vzadu

Z § k | podhaizm2 r nTr osztkgya b 8% me,nT| itmkugp mmen@zpe na n a
hlavou

Provedemne.ch®em prpa&ddlPenceouspadgv ma vepSe drend t
trup a neutr 8tinde plbemcse p&Edv&g2mBe zpNt do z§

Fyziologigkd2Il¥Ydnnekval T DK, pos2len2 hlTgNovl
stabilizaln2ho syst®mu

Nej | ast ODNewrd rctheyrbzay neutr 8l n2 pozice p8nve

Obr.A. 1. VT p acdou nargméreuvzasiu



A2.VIi pady d okzS%lgseu aa rainenou vzadu

Z8k!l adnizm2pronlTo hsat oyz prS@ znkernd | ntir,up, | inka pol oge

hlavou

Provedemnm2ech®m provg§d?2 mezalpadrbaedg6ad pxea viorug e
vzpS2 meSwvil dtercthpem se odr §g2me zpNt do z8kl adn?

Fyziologipgkd2 l¥YdnnegwaslPTebR hT gNovich sval T,
stabilizaln?2ho syst®mu

NejlastRjg2 chyby: nrradmiBrem? pS$adklion ytrupu,

VariantaMgrsawedesry2:1 ze poug2t kotoul, kterl c

ObrA. 2. Vipady dozadu a do kS2ge s osou na ramenou Vza



A3.Bul harskljeghbtutEaemis

Z8kl adn?2 pozice: stoj na jedn® noze, druhg8 n

Provedemne.ch®m proasgdédms®@idepbem se vrac?2me z
z8kl adn?2 pozice. Hlava byrpdal oaljewm?2dEu eSehy

FyziologiR&kd2|¥dnnekval T DK (quadriceps femor
hT gNovIich sval T, adduktorT a abduktorT kyl |l ?
syst ®mu

NejlastRjg2 chyby: nadmBDrnlT pSedkl o

Obr A.3. Bul hjaedhkdr slpkami dSep s



A4.Mostsoporou o | avi(HKiup ntahjesth®aojzedn® noze)

Z8kl adn€vpbenee: se op2r8 horn?2o |I8swi?|l kzua,d j(ezdhni
noha je pokr|len8, druh8 natagen8 ve vzduchu.

kot oul e

Proveden?g8kl adn?2 pozice s Xiydedmem ki owdd? me
p8&nev vzhTru tak, abglkadom? aglocialidm® 9WAz ivdil .u v
Sn8dechem se vrac2zme zphRDt do z8kladn?2 pozice

Fyziol ogiR&d2h¥dgiNmeRch sval T,aphlsdabeh®hhamstr

stabilizaln2zho syst ®mu

Nej | ast Nzwed iy mphantwt 2 v bedr ech

ObrA4. Most s oporou o lavilku na jedn® noze



A5Rumunskl mrtvl jednoauj E&€dam® noze s

Z8kl adn?2 mpozmnBeroBSkogl vl pSjiepdgemnad]| kK

ProveZle n?2gk| apl$échdzdome®tio pSr8kovaR zved§me
nestojnon o hu d o Rueegoegdennc?r.u | k aemiavly ke &jv2adpk pohyb
pSedpagmedms2 ednD se vrac2m zphRt do z8kl adn?2 pc

FyziologiRkd2Il¥dnnekl: gNovich avakpSi mosal gntr

Nej | ast g &t2ze rh2y bfyl:e x e

Obr. A.5. Rumunskl mrtvl tah na jedn® noze s jednorul



A6.VT st ulpa v ieds&uwna ramenou vzadu

Z8kl adnéevpbenjednsttonpdhou na 2z eemianpyp Semdwuo m§

l avil ku, wwpg$2emercip otSogmnaosna ramenou za hl av

ProveSvdm2echem provgd2nNestopbst aphonaviaopBkgme

vpSedpSech§8z2me donatlogwi In@me.j edn® noze

Fyzi ol ogiR&d 2qiadiricépsdemorihy T g Nov T @ah hawat TingT

Nej | ast Djeyrd rctheyrb2y :r ovnov_8hy

Obr. A.6. VI sdsoumgranrerou Vzadu i | kKu s



A7.DSep na pledwni® kyze

Z8kl adn? pozicepolCiadjpadgioaimepP akozext ernz z 8§
drgen pSed tNlem

Proveden?: Ze yZk®kl§admte ploSzipcena jedn® noze.

FyziologiR&kd2|¥dnnekval T DK (quadriceps femor
hT gNovIchpesalgn2 svalT hlubok®ho stabilizal

Nej |l ast Djeylpk§& bphynebdrgen2 stability na jedn

Varianty proveden2pSBdrgex€erm2pompgvagedn®

Obr. A.7. DSep na jedn® noze z lavilky



~

A8.LTtkovl vipon na jedn® noze

Z8kladn?2 pozicena Svtyoyjl gnean @depdorki® Jormiccaee k ot n 2 k u
i psilater8ln2z HK se pSSiidragwejne, sk g retdrnaolraut| ekrosul

Pr oveZideonr?s:§l n2 flexe pSech&8z2me do plant §r n?
FyziologiR&kd2 I¥dhhnbPntelkp@s$ Tl en2 hl ubok®ho stabili
Nej | ast NDyjeyko scthaytbeyl:n 8§ dor s8Il n2 fl exe

Varianty proveden?: Bez extern2ho z8vag?

Obr A. 8. LTitkovli vipon na jedn® noze



B.Cvilen2 bilater 8l n?2

B.1.DSe @sousnaamenou vzadu

Z8kl adn2 pozi,celi sk ajmmdoadgsehiadund a

ProveSheSsm2e:chem pfowidemdemespNivrdc2z8kl adn?2 |
Hl ava by po cel ou pdroobdul opuogheynb2u pnglXleaSeb,T tz Svda r «

FyziologiRkd2Il¥dnnekval T DK (quadriceps femor
hT gNovich sval T, adduktorT a abduktorT kyl |l ?

Ssyst ®mu

NejlastRDjg2 chybyved@&8dmhDpai pSedkl on,

Obr . B. dsoun®réneepou szadu



B2.DSemps®»u na ramenou vpSedu

Z8kl adn?2 rpozkrcel:nls,t olji nka po,| onjaednlao knta2 rvaongeonroo

Z em?2

Provedemne.ch®em prowidemdeimSee arsac2me zphDt d
Hl ava by po cel ou pdroobdul opuogheynb2u pnglXleaSeb,T tz Svda r «

FyziologiRkd2Il¥dnnekval T DK (quadriceps femor
hT gNovIich sval T, adduktorT a abduktorT kyl |l ?

Ssyst ®mu

NejlastRjg2 chyby: nadmBRrnlT pSedklon, zvedg§gn

Obr.B2. D $sop nasamenoyvS e d u



B3Mrtvizat @udgit2 trap baru

Z&8kl adnpogBageedr g2 trap bar veprostSed made

Proveuwerk2l:adn?2 pozici provedemer mdrnZl ht, | alrygme
a aktivujeme svaly hl u®wlkd®ehoh esmh azba tpraiz|azl me hroo

podl ogce a zved8me se do pozice stoje

FyziologiR&kd2|¥dnnekval T DK (quadriceps femor
hT gNovl ahsvaadalfTbedern2 p8§teSe

Nej | ast g §t2e Srhayrbtyk k8eakt i vace hl ubok®ho stab

Obr.B3. mrtvIl tah za pougit2 trap baru



B.4.DSelpi B kBkloubu(Landmine squat)

Z8kl adngdtppzmzenh u odrkg2omenTpSeld ntkPRl em hrudn?2|
kloubu paty podlogeny

ProvedenephSom§d2 mel d&epem se vrac2me zpNhDt d
Hl ava by po cel ou pdroobdul opuogheynb2u pnglXleaSeb,T tz Svda r «

Fyziologickl % inek: Pos2len2 svalT DK (quad
hT gNovIich sval T, adduktorT a abduktorT kyl |l ?

Ssyst ®mu

Nej | ast g &t2e Srh2y bfyl:e x e

Obr.B4. DsSSelpi nkloubu v T



B5.Bi | atletrldwni2 VT pon

Z8kl adn2 pozice: Stoj na vyvi gem® mpaodid m2g cse

jednorul kami

Proveddeonr?s:§1Zn2 flexe pSech&8z2me do plant §r n?
FyziologiR&kd2 |¥dnonekpas Tl ém2z kaval T hl ubok®ho
NejlasthRjg2z chyby: nedostateln8 dors8lnz fle

Varianty proveden?: Bez extern2ho z8vag?, s

Obr.B5.Bi | atler o wm? VT pon



B.6.Obr 8cen8 hyperextenze

Z8kl adn?2 tpDinane sl diméhizéhora | av i mezspine bacd 2

anterior superioa spina iliaca anterior inferior j ednor ul ka me zi kot n2ky
Pr ov eRdremv28&8d 2 nkey |fellenkien vikBebUbdnou extenzi zpht
FyziologiclPlog®lbiemdlkch a hT gNovlich svalT

Nej | ast DNeyko ccrhgyebry2: neutr 8l n2 pozi cebevdee rvni2c ho.

oblasti

Varianty proveden?: Bez extern2ho z8vag?

—— e ———

Obr.B6.0Obr 8cen8 hyperextenze



B.7.Nordic curl

Z8kl adn?2 pomnacérudhédkpaHKhervdrg?2 cvil2c?2ho

fixuje v pozici

Pr ov ekdoemt2r:ol ovanlD pad§8§mé&€dnadzrégmi ponagdPmeesde
stanovenoudobu Jakmi l e ji g nel ze dBS&® nea stuawi tp Spadmaes
spadneme do poziéehu.TNDl o se po celou dobu p8&du snag?2 m

omezovatflexilk y |l el n2 m k|l oubu.

Fyziologickl %% inek: Pos2]| en? phoasnislterne2n gsTv,a |pJo
hl ubok®ho stabilizaln2ho syst®mu

Nej | ast DAlege2vk ¢ Ihglby2 m k|l oubu

Obr. B7. Nordic curl



B.8.Mostso por ou e osbuiliy ihrusk) u

Z8kl adn? pozice: Cvilenec se op2r §Nohyorn2 | §s

j sou pokrleny

ProveZle n2g8k|l asin¢T ¢opzh e®d?2 mek yd xetl enrezniz \ke dbSirbas  a
p&§nev tvazkh,JTrabychom d&os @mhiz M &AeltmB®upozici .

Sn8dechem se vrac2me zphRt do z8kladn?2 pozice
FyziologiRkd2I¥dnnelkl:gNovIich sval T, pos2l en?

Nej |l astnDj g2 c¢hrydblynutzzv exd 8méd rpead h

Obr.B8. Mostso por o u oosdudHipithruktlu s



