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VYCHODISKA: Vybusna sila dolnich konetin je dilezitym faktorem
herniho vykonu v basketbale. Ackoli se mnoho studii zabyvalo stanovenim
tréninkového efektu plyometrického tréninku, existuje nedostatek studii zamé-
fenych na vrcholové basketbalisty.

CILE: Cilem studie bylo zjistit, jaké zmény ve vybusné sile dolnich koncetin
mohou nastat u vrcholovych basketbalistii po Sestitydennim silovém tréninku
obsahujicim plyometricka cviCeni a cvi¢eni s doplnkovymi odpory.

METODIKA: Vrcholovi basketbalovi hraci (n = 12, vék 24,7 £ 1,5 roku,
vyska 197,0 + 7,6 cm, hmotnost 95,8 + 8,1 kg) absolvovali v ramci pfipravného
obdobi Sestitydenni tréninkovy program s plyometrickymi cvi¢enimi a s cvice-
nimi s doplnkovymi odpory. Tato cviCeni byla zafazena dvakrat tydn¢€ (v Sestém
tydnu jedenkrat). Zmény vybusné sily byly hodnoceny testem vertikalni skok
z diepu bez Svihu pazi, vertikalni skok z mista bez Svihu pazi, vertikalni skok
z mista se Svihem pazi, vertikalni skok po nakroku. Hraci absolvovali vstupni
meéfeni v den zahajeni pripravného obdobi a vystupni méfeni dva dny po skon-
¢eni tréninkového programu.

VYSLEDKY: Analyza intraskupinovych zmén potvrdila vyznamné rozdily
mezi obéma méfenimi u testl vertikalni skok z diepu (Z = 2,58; p =,01; r=,75),
vertikalni skok z mista se Svihem pazi (Z = 2,49; p = ,01; r = ,72) a vertikalni
skok z mista bez Svihu pazi (Z = 2,75; p = ,01; r =,79). U testu vertikalni skok
po nakroku byly rozdily nevyznamné (Z = 1,60; p = ,11; r = ,56). Analyza intra-
individualnich zmén ukazala na vyrazné rozdily ve zmé&nach vybusné sily dol-



nich koncetin po Sestitydennim tréninku. Ke zlepSeni ve vSech testech doslo
u deviti z dvanacti hracii, naopak ve vSech testech se zhorsil jeden hrac.

ZAVERY: Vysledky studie u vrcholovych basketbalistil potvrdily, Ze zafazeni
plyometrickych cviceni a cviceni s doplikovym odporem v pfipravném obdobi
miiZze vést k signifikantnim zménam vybusné sily také u vrcholovych basketba-
lista.

Klicova slova: basketbal, kondicni trénink, testovani.

UVOD

Basketbal je tymovy sport intermitentniho charakteru, ve kterém se uplat-
nuji ¢innosti cyklického i acyklického charakteru provadéné riiznou intenzitou
(Hulka, Cuberek, & Svoboda, 2014). O uspéchu v utkani se rozhoduje v opako-
vanych kratkodobych ¢innostech s vysokymi naroky na rychlost a na vybusnou
silu (Bloomfield, Polman, O’Donoghue, & McNaughton, 2007; Erculj, Blas,
& Bracic, 2010). Pro herni vykon v basketbalu je podstatny anaerobni vykon
hrace (Delextrat & Cohen, 2009). Opakované zmény rychlosti, typu lokomoce
a rovné€Z mnozstvi vyskoki (v primeéru 44 + 7; Ben Abdelkrim, El Fazaa, & El
Ati, 2007), které se vyskytuji v pribéhu hry, kladou predevsim vysoké pozadav-
ky na rozvoj rychlosti lokomoce a vybusné (explozivni) sily dolnich koncetin.

Mezi nejcastéji pouzivané metody pro rozvoj vybusné sily a lokomo¢ni rych-
losti patfi plyometrie (Shiner, Bishop, & Cosgarea, 2005). Plyometricky trénink
(PT) je zalozen na reflexni kontrakci svalovych vlaken jako odpovédi na rychlé
protazeni vyvolané nejcastéji kinetickou energii v priibéhu amortizaéni faze po-
hybu (tzv. stretch shortenning cycle, neboli cyklus protazeni a zkraceni) (Po-
tach & Chu, 2008). Krome¢ kontraktilnich a elastickych vlastnosti svali dochazi
pfi PT k zlepSeni propriocepce a tolerance svalli na jeho protazeni. Pfednosti
PT je, Ze sniZuje inhibici svalového reflexu, zvySuje prah Golgiho receptort,
zlepSuje citlivost nervosvalovych vietének, zvySuje svalové napéti (Bompa &
Carrera, 2005; Boyle, 2004; Gambetta, 1998; Chu, 1998; Ishikawa & Komi,
2003; Johnson & Halling, 1990; Potach & Chu, 2008).

PT muze vést k zvySeni vybusné sily (Fleck & Kraemer, 2004; Markovi¢,
Jukic, Milanovic, & Metikos, 2007; Soundara & Pushparajan, 2010), ale také
rychlosti lokomoce (Kotzamanidis, 2006), ekonomiky béhu (Turner, 2003),
kombinované lokomoce (Miller, Herniman, Ricard, Cheatham, & Michael,
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2006) a souCasn€ miiZe prispivat k snizeni rizika vzniku zranéni (Schmidtblei-
cher & Wirth, 2006).

METODIKA

Vyzkumny soubor

Sledovanou skupinu tvofili profesionalni basketbalovi hraci (n = 12, vék
24,7 £ 1,5 roku, vyska 197 = 7,6 cm, hmotnost 95,8 £ 8,1 kg) nejvyssi Ceské
soutéze muzi (Tabulka 1). Primérny tréninkovy v€k hract byl 15,5 + 4,0 roku.
Tym byl slozen ze dvou rozehravaci, Sesti kiidel a Ctyf pivotdl. Pfed zahajenim
tréninkového cyklu byli hraci informovani o principech a cili PT, cilech vyzku-
mu, véetné vyznamu a obsahu testovani. Hraci dali ustni souhlas s jejich ucasti
a vyuZzitim ziskanych dat pro ucely vyzkumu. Hraci byli rovnéZ motivovani tre-
nérem k podani maximalnich vykoni.

Tabulka 1

Parametry sledovanych hraci (n = 12)

Hracska pozice | VySka | Hmotnost BMI Vék Sportovni vék

(cm) (kg) (kg/m?) (roky) (roky)

Rozehravaé 1 184 95 28,1 24 14
Rozehravaé 2 186 85 24,6 26 15
Kiridlo 1 196 98 25,5 27 17
Kridlo 2 192 86 23,5 27 16
Kiridlo 3 200 98 24,5 35 24
Kiidlo 4 191 85 23,3 22 11
Kiridlo 5 193 97 26,0 19 10
Kfridlo 6 200 97 24,2 30 16
Pivot 1 203 97 23,5 33 22
Pivot 2 205 92 22,0 20 10
Pivot 3 206 107 25,2 24 14
Pivot 4 208 113 26,0 27 17
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Tréninkovy program

Sestitydenni PT a trénink s doplikovymi odpory byly zafazeny do pii-
pravného obdobi, v priitbéhu kterého tym trénoval dvoufazové. PT byl zafazen
po uvodnim tydennim tréninkovém mikrocyklu, ktery byl prioritné zaméreny
na dlouhodobou a stfednédobou vytrvalost a individualni ¢innosti jednotlivce
provadéné stfedni az submaximalni intenzitou. PT byl zafazen dvakrat tydné.
Pii vybéru cviCeni jsme zohlednili specifické poZadavky herniho vykonu v bas-
ketbalu na vybusnou silu (Chu, 1998; Radcliffe & Farentinos, 1999; Villareal,
Eleftherios, Kraemer, & Izquerdo, 2009). Obsah PT programu je uveden v ta-
bulkach 2-4. Interval odpoc¢inku mezi jednotlivymi plyometrickymi cvi¢enimi
byl dvé minuty. Vzhledem k vysoké urovni trénovanosti hracd a ke kratké dobé
trvani pfipravného obdobi probihal v tomto obdobi soubézn€ trénink sily v po-
silovné obsahujici cviceni s doplikovymi odpory (Tabulka 2-4) se zaméfenim
na prevenci i na vykon, ktery byl rovnéZ zafazen v prvnim az patém tydnu dva-
krat tydn€, v poslednim tydnu jedenkrat. Interval odpoc¢inku mezi jednotlivymi
cvicenimi byl dvé minuty, v pfipad€ vybusnych technik tfi minuty. Tréninkové
jednotky v pfipravném obdobi dale obsahovaly trénink rychlosti lokomoce (Cty-
ficet az Sedesat minut), herni trénink (devadesat aZ sto dvacet minut). Tym
navic odehral jedenact pfipravnych utkani.

Tabulka 2
Plyometricka cviCeni a cviCeni s dopliikovymi odpory (prvni a druhy tyden)

Tyden | Den |Zaméieni | Obsah

1. PO |PL 1 x 10 opakované vertikalni skoky z kotniki

1 x 10 opakované skoky vpravo a vlevo z kotniki

1 x 10 opakované vertikalni skoky s rotaci v kycli

1 x 10 opakované split diepy s vyskokem

1 x 10 opakované vertikalni skoky s dosahem obou pazi

CT |PL 1 x 10 opakované vertikalni skoky z kotniki

1 x 10 opakované skoky vpravo a vlevo z kotniki

1x 10 opakované vertikalni skoky s rotaci v kycli

2 x 10 opakované vertikalni skoky s dosahem stfidavé pra-
vé a levé paze

2 x 15 opakované vybusné odrazy ve stoji jednonoz (prava,
leva) na bedynce (30 cm)

2 x 20 opakované vybusné odrazy stfidavé pravou a levou
ve stoji jednonoz na bedynce (30 cm)
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DO

3 x 12 lateralni drepy

3 x 12 split diepy

3 x 10 leg press

3 x 10 vyrazy nad hlavu

3 x 8 vypady vpred s jednoruckami

PL

3 x 10 opakované vyskoky na bedynku (45 cm) a seskoky
vzad

1 x 10 skok z mista pres prekazku (80 cm)

3 x 3 skok daleky z mista

2 x 10 opakované vertikalni skoky s dosahem stfidavé pra-
vé a levé paze

3 x 10 opakované vertikalni skoky z kotnikl

DO

3 x 8 dfep s ¢inkou vpredu
3 x 10 leg press

2 x 8 vyrazy nad hlavu

3 x 15 vypony lytek ve stoji
2 x 6 premisténi

PL

3 x 10 opakované skoky vpravo a vlevo z kotnikil

3 x 10 opakované vybusné odrazy ve stoji jednonoz (prava,
leva) na bedynce (30 cm)

3 x 10 opakované Celné vyskoky na bedynku (45 cm) a se-
skoky vzad

3 x 10 opakované vertikalni skoky s dosahem stfidavé pra-
vé a levé paze

1 x 5 trojskok z mista

DO

3 x 8 diep s Cinkou vpredu
3 x 10 leg press

2 x 8 vyrazy nad hlavu

3 x 15 vypony lytek ve stoji
3 x 6 premisténi

Vysvetlivky:

PL - plyometrie, DO - cviceni s doplikovymi odpory.
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Tabulka 3
Plyometricka cviCeni a cviCeni s dopliikovymi odpory (tfeti a ¢tvrty tyden)

Tyden

Den

Zaméreni

Obsah

3.

PO

PL

3 x 10 vertikalni skok po seskoku z bedynky (45 cm)

3 x 10 skok z mista pres prekazku (45-60 cm)

3 x 5 skok daleky z mista

3 x 10 opakované skoky pres prekazku vpravo a vlevo odra-
zem jednonoZ (prava, leva)

3 x 10 opakované skoky vpravo a vlevo z kotniki

DO

4 x 5 drep s ¢inkou vpredu

3 x 10 leg press

3 x 8 vyrazy nad hlavu

3 x 6 premisténi

3 x 8 zakopavani v lehu na lavici

PL

3 x 10 opakované vyskoky na bedynku (45 cm) a seskoky

2 x 3 trojskok z mista

3 x 10 opakované lateralni skoky pies prekazku odrazem
jednonoz (z pravé na levou)

3 x 10 opakované vybusné odrazy ve stoji na bedynce

(30 cm) stridavé z pravé a levé

3 x 10 opakované vertikalni skoky s dosahem stfidavé pravé
a levé paze

DO

4 x 5 split diep

3 x 10 leg press

3 x 10 vystupy jednonoz na lavici s ¢inkou na zadech
3 x 8 vyrazy nad hlavu

3 x 6 premisténi

PO

PL

3 x 10 vertikalni skok po seskoku z bedynky (45 cm)

3 x 10 skok z mista pres prekazku (45-60 cm)

3 x 10 opakované skoky pres prekazku vpravo a vlevo odra-
zem jednonoz (prava, leva)

3 x 10 skok daleky z mista

DO

5 x 4 dfep s Cinkou vpredu

3 x 10 leg press

3 x 8 zakopavani v lehu na lavici
3 x 15 vypony lytek ve stoji

5 x 3 lateralni dfepy
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PL

3 x 10 vertikalni skok po seskoku z bedynky (60 cm)

3 x 10 opakované vertikalni skoky s dosahem obou pazi
3 x 10 opakované skoky vpravo a vlevo pies prekazku

3 x 10 opakované vertikalni skoky s rotaci v kycli

3 x 5 skok daleky z mista

PA

DO

3 x 8 split diep

3 x 8 vypady vpred s jednoruckami
3 x 8 zakopavani v lehu na lavici

5 x 5 dfep s Cinkou vpredu

3 x 15 vypony lytek ve stoji

Vysvetlivky:
PL - plyometrie, DO - cvi¢eni s dopliikovymi odpory.

Tabulka 4
Plyometricka cviceni a cviceni s dopliikovymi odpory (paty a Sesty tyden)

Tyden

Den

Zaméreni

Obsah

5.

PO

PL

4 x 4 opakované split diepy s vyskokem

6 x 3 opakované vertikalni skoky s dosahem obou pazi
4 x 6 opakované vyskoky na bedynku (45 cm) a seskoky
vzad

4 x 6 opakované skoky vpravo a vlevo pres prekazku
(30-45 cm)

ST

PL

3 x 8 opakované vyskoky na bedynku (45 cm) a seskoky
vzad

4 x 6 opakované skoky pres prekazku vpravo a vlevo odra-
zem jednonoz (prava, leva)

1 x 6 trojskok z mista

3 x 8 vertikalni skok po seskoku z bedynky (60 cm a vice)

PA

DO

3 x 8 vypady vpred s jednoruckami

3 x 10 leg press

3 x 10 split diep

3 x 15 vypony lytek ve stoji

3 x 10 vystupy jednonoz na lavici s ¢inkou na zadech
3 x 8 zakopavani v lehu na lavici
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6. PO |PL 5 x 7 opakované vertikalni skoky s dosahem obou pazi
5 x 5 opakované skoky vpravo a vlevo pres pirekazku
(30-45 cm)

4 x 6 opakované vyskoky na bedynku (45 cm) a seskoky
vzad

5 x 3 skok daleky z mista

ST |DO 5 x 3 lateralni drepy

3 x 8 vypady vpred s jednoruckami

3 x 6 premisténi

3 x 15 vypony lytek ve stoji

3 x 10 vystupy jednonoz na lavici s ¢inkou na zadech

PA |PL 5 x 7 opakované vertikalni skoky s dosahem obou pazi

3% 10 opakované vybusné odrazy ve stoji na bedynce

(30 cm) stridavé z pravé a levé

2 x 15 opakované vybusné odrazy ve stoji jednonoz (prava,
leva) na bedynce (30 cm)

4 x 6 opakované skoky vpravo a vlevo pres prekazku
(30-45 cm)

2 x 8 opakované split diepy s vyskokem

Vysvetlivky:
PL - plyometrie, DO - cviceni s doplikovymi odpory.

Postup méreni

Vstupni méfeni bylo provedeno bezprostiedné pied zahajenim tréninkového
programu, vystupni méfeni dva dny po jeho skonceni. Pfi vybéru testli jsme
vychazeli ze zaméfeni tréninkového programu a poZadavk herniho vykonu
v basketbalu. Vybusna sila dolnich koncetin byla postupné hodnocena testy
vertikalni skok z dfepu s rukama v bok (VSDB), vertikalni skok z mista bez
Svihu pazi (ruce v bok) (VSMB), vertikalni skok z mista se §vihem pazi (VSM),
vertikalni skok po nakroku (VSN). Vysledkem testd byl v obou pripadech lepsi
vykon (cm) ze tfi usp€Snych pokusd. V ramci jednotlivych testii bylo vyuZito
proudové metody, interval odpoCinku mezi jednotlivymi pokusy byl pfiblizné
dvé minuty. VySka skoku byla méfena optometrickym systémem Optojump
Next (Microgate, Bolzano, Italie). Testovani prob€hla ve sportovni hale v ramci
dopolednich tréninkovych jednotek a predchazel jim odpocinkovy den. Roz-
cviCeni sestavalo ze dvou casti. Nejdfive se hraci rozcvicili individualné a poté
nasledovala cast vedena kondi¢nim trenérem, zaméfena na specifickou pfipravu
pro testovani vybusné sily dolnich koncetin. Hraci byli rovnéz trenérem motivo-
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vani k dosazeni maximalnich vykond. Z hlediska herniho vykonu v basketbale
povaZzujeme na zakladé expertniho posouzeni za vyznamnou zménu vysledki
pouZitych testd vertikalniho skoku minimalné o 10 %.

Statistické zpracovani dat

Pro statistické zpracovani dat byl vyuzit statisticky program Statistica 12
(StatSoft Inc., Tulsa, OK, USA). Rozdily priméra sledovanych proménnych
sledované skupiny byly stanoveny Wilcoxonovym parovym testem. Pro vypocet
effect size jsme pouzili vzorec podle Fritz, Morris, a Richler (2012): R = Z/+/N,
(r>,5 velky efekt; r <,1 maly efekt), kde Z je skore Wilcoxonova parového tes-
tu a N velikost sledovaného souboru. Statistické zpracovani dat bylo pocitano
na hladin€ vyznamnosti p < ,05. Do statistického zpracovani dat nebyli z niZe
uvedenych divodi (viz diskuse) zahrnuti hraci kfidlo 2 a pivot 4.

VYSLEDKY

VysledKy intraskupinového srovnani

Vysledky vstupniho a vystupniho méfeni hraca jsou uvedeny v Tabulce 5.
V testu VSDB dosahli hraci primérné vstupni a vystupni hodnoty 36,0 = 5,51,
resp. 41,0 = 5,06 cm, které znamenaji zlepSeni v priméru o 5,4 £ 2,71 cm
(12,1 %). Pramérné vstupni a vystupni vysledky v testu VSM dosahovaly hodnot
47,7 £ 7,48 a 53,2 + 6,51 cm, pficemzZ prumérné zlepSeni ¢inilo 5,5 + 3,05 cm
(10,4 %). U testu VSN jsme zaznamenali primérné vstupni a vystupni hod-
noty 55,2 + 6,82, resp. 58,3 = 6,80 cm, coz predstavuje primérné zlepSeni
03,1 £2,05cm (5,3 %). Primérné vstupni a vystupni hodnoty testu VSMB byly
38,2 £ 3,29 a2 42,92 = 4,08 cm. Primérné zlepSeni hraca Cinilo 4,7 + 2,15 cm
(11,0 %). Statisticky i vécné€ vyznamné rozdily mezi obéma mérenimi jsme zjis-
tili u testu VSDB (Z = 2,58; p = ,01; r =,75), u testu VSM (Z = 2,49; p = ,01;
r=,72) a VSMB (Z = 2,75; p = ,01; r =,79). Naopak u testu VSN byly rozdily
nevyznamné (Z = 1,60; p = ,11; r =,56).

VysledKy intraindividualniho srovnani

Vysledky testli hract v jednotlivych méfenich jsou uvedeny v Tabulce 5.
V testu VSMB se nejvice zlepsil pivot 4 (12,8 cm), naopak nejvice se zhor-
Silo kiidlo 2 (2,9 cm). V testu VSM dosahl nejvétsiho zlepSeni rozehravac 2
(11,4 cm), naopak nejvice se zhorsilo kfidlo 6 (3,5 cm). V testu VSN zazname-
nal nejvyraznéjsi zlepSeni (10,5 cm) pivot 4, nejvétsi zhorSeni (8,1 cm) pivot 2.
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V testu VSDB jsme zaznamenali nejvetsi zlepSeni (11,0 cm) u pivota 4. Prekva-
pivé bylo zhorSeni o 4,3 cm u kfidla 6.

Tabulka 5

Vysledky vstupniho a vystupniho méreni mérenych hraca

Proband VSMBI1 | VSMB2 | VSDB1 | VSDB2 | VSM1 | VSM2 | VSN1 | VSN2
Rozehravac¢ 1 | 41,8 50,5 39,3 43,8 54,5 57,7 61,1 | 67,7
Rozehravac 2 | 42,7 47,3 39,1 50,5 52,6 66,0 | 57,7 | 679
Kiidlo 1 40,8 48,0 37,9 43,7 47,4 54,4 | 50,8 | 61,8
Kiridlo 2 40,7 37,8 38,9 39,7 48,5 50,4 57,1 | 56,3
Kiridlo 3 40,1 41,0 38,1 38,9 51,5 52,4 | 56,2 | 574
Kiidlo 4 39,3 45,9 36,9 47,1 51,6 542 | 58,7 | 62,8
Kiidlo 5 41,4 45,6 38,3 40,8 52 59 56,8 | 61,4
Kiridlo 6 42,7 41,1 41,8 37,5 56,3 52,8 | 63,5 | 56,2
Pivot 1 28,0 32,8 25,7 30,9 33,0 41,8 | 459 | 48,0
Pivot 2 35,7 39,1 33,0 36,8 43,0 459 | 58,0 | 49,9
Pivot 3 38,0 45,8 37,2 45,3 45,8 552 | 56,3 | 59,4
Pivot 4 27,3 40,1 26,2 37,2 36,5 49,0 | 40,2 | 50,7
Prumér 38,2 42,9 36,0 41,0 47,7 53,2 | 552 | 583
Zlepseni (%) 11,0 12,1 10,4 5,3
Vysvetlivky:

VSMB - vertikalni skok z mista bez §vihu pazi, VSDB - vertikalni skok z dfepu bez §vi-
hu pazi, VSM - vertikalni skok z mista, VSN - vertikalni skok po nakroku, 1 - vstupni
méfeni, 2 - vystupni méfeni.
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DISKUSE

Diskuse k vysledkim intraskupinového srovnani

ZlepSeni primérnych vysledki testi sledovaného souboru profesionalnich
basketbalistll v rozsahu 3,1 cm az 5,5 cm, resp. 6,4 % az 12,7 % ukazuji na efek-
tivitu pouzitého tréninkového programu, ktery obsahoval PT a trénink s dopln-
(3,1 £ 2,05 cm) nam neni zndma, avSak i v tomto pripadé€ je tfeba upozornit,
7Ze se jedna o zlepSeni, které na urovni vrcholového muZského basketbalu neni
zanedbatelné. Primérné zlepSeni naSich hracd po Sestitydennim tréninkovém
cyklu odpovida zjisténi autori Markovi¢, Juki¢, Milanovi¢, & Metiko§ (2007),
ktefi na zakladé€ analyzy fady studii doSli k zavéru, zZe absolvovani PT v trvani
4 a7z 24 tydni vede ke statisticky a vécné vyznamnému zlepSeni vysky vertikal-
niho skoku v rozmezi 4,7 % az 8,7 % v zavislosti od typu skoku. Villarreal et
al. (2009) ve své shrnujici studii, ve které analyzuji vysledky plyometrického
tréninku u sportovct rizného véku a urovné, ale i u nesportovct, uvadéji po ab-
solvovani PT programii dokonce zlepSeni v testech vertikalniho skoku v rozmezi
4,7 % az 15 %. Na zakladé provedené metaanalyzy studii dosli k zavéru, Ze ma-
ximalni efekt byl dosaZen absolvovanim tréninkovych programi trvajicich deset
a vice tydnu, resp. vice jak dvacet tréninkovych jednotek. U nejefektivnéjSich
programu bylo vyuzito kombinace vétSiho poctu typl skokovych cviCeni, pfe-
dev§im kombinace vertikalnich skoktli z mista, vyskokl ze diepu a vertikalnich
skokt po seskoku z vysky. Autofi soucasné upozornuji, Ze velikost tréninkového
efektu byla ovlivnéna zkuSenosti (u zkusenéjsich vyssi), pohlavim (u muza vys-
§1), avSak v nékterych studiich zlepSeni nebylo zjiS§téno.

Ziskané vysledky mUZeme konfrontovat s vysledky jinych studii zamére-
nych na hodnoceni efektu PT. Zmény u naSeho souboru v testech VSM a VSN
(5,5 £ 3,05, resp. 3.1 + 2,05 cm) se vyrazné nelisi od vysledkl studie Matavulj,
Kukolj, Ugarkovic, Tihanyi, a Jaric (2001) provedené u juniorskych basketbalis-
th, ktefi se po absolvovani 6ti tydenniho PT programu zlepSili o 4,8 cm, resp.
5,6 cm. Pii porovnani téchto vysledkli je tfeba vzit v uvahu rozdil v obsahu
a frekvenci PT (junior$ti hraci provadéli vyskoky po seskoku z vysky, tfikrat
tydné).

Naopak vysledky studie se 1isi od vysledki studie Lehnert, Hiilka, Maly, Fo-
hler, a Zahalka (2013), provedené rovnéz u vrcholovych basketbalisti - muzi.
V uvedené studii nebyl zjistén po skonceni 6ti tydenniho PT programu signifi-
kantni rozdil v primérnych hodnotach testovych skére v testech VSM a VSN
(zlepSeni o 1,3, resp. 1,1 cm). Vzhledem k podobnosti tréninkovych programi,
shodé v tréninkovém obdobi a urovni hracli, nam neni znama pficina rozdilu.
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Rovnéz v této studii hraci absolvovali v pribéhu Sesti tydnt PT i silovy trénink
s doplnkovymi odpory.

Pii hodnoceni velikost zmén testovych skore naseho souboru je tfeba rov-
néz zohlednit dobu trvani PT programu. Doporucena doba trvani je 6-10
tydna (Potach & Chu, 2008), pricemz byl zjis§tén pozitivni signifikantni vztah
(p <,05) mezi trvanim tréninkového programu, po¢tem tréninkovych jednotek
a skokli v nich a tréninkovym efektem (Villarreal et al., 2009). Dal§im aspektem
je tréninkové obdobi, v ramci kterého hraci PT absolvuji. V pripadé naseho sou-
boru byl PT zafazen po prechodném obdobi, v jehoZ pribéhu prevliada aktivni
odpocinek, resp. nespecifické zatizeni. Hraci se vénuji doplikovym sportim
a rekreacni Cinnosti predev§im aerobniho charakteru a nasledn€ se individualné
pripravuji na zahajeni spolecné pfipravy. V tomto obdobi se obvykle opomiji ci-
leny trénink vybusnosti dolnich koncetin, coZ mize vést k castecnému poklesu
vybusnosti hract (Mujika & Padilla, 2000a, 2000b). Pfi interpretaci vysledkt
studie je tfeba také prihlédnout k absenci nahodného vybéru, absenci kontrolni
skupiny a nizkému poctu probandt.

Diskuse k vysledkim intraindividualniho srovnani

U vsech hract kromé kfidla 2, kfidla 6 a pivota 2 doslo ke zlepSeni vykonu
ve vSech vyskokovych testech. Kfidlo 2 absolvovalo cely kondi¢ni blok bez zdra-
votnich problému. Jeho zhorSeni v testu VSMB (0 2,9 cm, tj. 7,1 %) a v testu
VSN (0 0,8 cm, tj. 1,4 %) bylo pravdépodobné zptlisobeno virozou, kterou hrac¢
trpél dva dny pfed vystupnim testovanim a z tohoto divodu pred testovanim
netrénoval. U kfidla 6 nastalo zhorSeni hodnot u v§ech vyskokovych testt (o 3,7
az 11,4 %), priCemzZ nejvétsi zhorsSeni nastalo u testu VSN (o 7,3 cm). Uvedené
zhorSeni povazujeme z hlediska herniho vykonu v basketbale za vyznamné. Da-
vod zhorSeni nam neni znam, nebot hra¢ absolvoval v§echny tréninkové jednot-
ky a v jejich priibéhu nemél zadné zdravotni problémy. Pfi testovani se, podle
jeho vyjadreni, citil v pofadku a testy provadél s maximalnim usilim. Pivot 2 se
zhorsil pouze v testu VSN (o0 8,1 cm, tj. 14 %). Divod zhorSeni nam rovnéz neni
znam. Toto vécné€ vyznamné zhorSeni kontrastuje s nevyznamnym zlepSenim
v ostatnich testech.

Nejvétsi, vécné vyznamna zlepSeni o vice jak 10 % pivota 4 ve vSech testech
(10,5 cm az 12,8 cm, tj. 26,1 % az 46,8 %) lze vysvétlit skuteCnosti, Ze hrac do-
sahl velmi nizkych vstupnich hodnot. Jejich pri¢inou bylo pravdépodobné dlou-
hodobé zranéni pred zahajenim pfipravného obdobi.

Vyznamnych zlepSeni o vice jak 10 % ve vSech testech dosahli rovnéz roze-
hravac 2 a kfidlo 1. Rozehravac 1, pivot 1 a pivot 3 se vyznamné zlepsili ve tfech
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testech, kfidlo 4 a kiidlo 5 ve dvou testech. Pfi hodnoceni zlepSeni u pivota 1 je
vSak nezbytné zohlednit nizké hodnoty testovych skore.

Nevyznamna zlepSeni ve vSech testech (1,7 % azZ 2,3 %) jsme zaznamenali
u kfidla 3. Jedna se o pétatficetiletého hrace, ktery na tymovou pfipravu pfi-
jel atleticky velmi dobie pfipraveny (Tabulka 5), nebot, podle jeho sdéleni, se
v druhé ¢asti prechodného obdobi vénoval dynamickym cvi¢enim individualné.
Predpokladame, Ze tento fakt byl pfi¢inou jeho minimalnich zlepSeni, resp. stag-
nace vybusné sily. Jednoho vyznamného zlepSeni (VSN) dosahl pivot 2, ktery se
vSak soucasné€ vyznamné zhorsil v testu v testu VSN (14 %).

Provedena analyza ukazala na vyrazné rozdily mezi hraci ve zménach vy-
busné sily dolnich koncetin po 6ti tydennim silovém tréninku obsahujicim ply-
ometricka cviceni a cviceni s doplnkovymi odpory. Interindividualni diference
v tréninkovém efektu hodnoceném testy vybusné sily dolnich koncetin mohly
byt dale zpusobeny individualnimi odliSnosti v trénovanosti, dédicnymi pre-
dispozicemi a urovni osvojeni plyometrickych cviceni. Kromé vyse uvedenych
faktorti Ize rovnéz uvazovat o sportovnim véku, avSak z vysledkd jednotlivych
hracl je zfejmé, Ze tento faktor nebyl pri¢inou rozdil mezi hraci. Pfi hodno-
ceni vysledku studie je rovné€z nezbytné zohlednit spolehlivost pouZitych testli
a skutecnost, Ze hraci byli pred zahajenim tréninkového cyklu informovani o ci-
lech vyzkumu, coz mohlo negativné ovlivnit validitu vysledki studie.

ZAVERY

Intraskupinova analyza potvrdila, Ze po Sesti tydennim tréninku obsahujici
plyometricka cviceni a cviCeni s doplikovymi odpory doslo ve tiech ze Ctyr
testll vybusné sily dolnich koncetin k signifikantnim zménam primérnych tes-
tovych skore. Analyza intraindividualnich zmén prokazala, s vyjimkou tfech
hract, zlepSeni vybusné sily dolnich koncetin po absolvovani Sesti tydenniho
silového tréninku s plyometrickymi cvicenimi a cvic¢enimi s doplinkovymi od-
pory. Vysledky studie potvrdily, Ze zafazeni plyometrickych cviceni a cviceni
s doplikovym odporem v pfipravném obdobi mliZe mit tréninkovy efekt také
u vrcholovych basketbalista.
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CHANGES OF EXPLOSIVE STRENGTH IN PROFESSIONAL
BASKETBALL PLAYERS AFTER A SIX WEEK TRAINING CYCLE WITH
PLYOMETRIC TRAINING AND RESISTANCE TRAINING

BACKGROUND: Explosive strength of the lower extremities and agility are
important parts of game performance in basketball. Although numerous studies
have focused on the assessment of the training effect of plyometric training,
studies focusing on elite players are missing.

OBJECTIVE: The aim of the study was to find out what changes in explos-
ive strength of the lower extremities take place after a 6 week strength training
with plyometric exercises and resistance exercises in elite basketball players.

METHODS: Elite basketball players (n = 12; age 24.71 + 1.5 years; height
197.0 + 7.6 cm; weight 95.8 + 8.1 kg) performed during pre-season a 6 week
training program with plyometric exercises and resistance exercises which were
conducted biweekly during the pre-season. The changes in explosive strength
were measured by the squat jump without arms, the counter movement jump
without arms, the counter movement jump free arms and the 2 step run up
jump. The players participated in two measurements. The 1% (pretesting) was
performed on the first day of pre-season and the 2™ (posttesting) was comple-
ted two days after terminating the PT programme. The differences between the
average values of the monitored parameters were determined by the Wilcoxon
paired test. To calculate the effect size formula according to Fritz, Morris, and
Richler (2012): R = Z/+/ N was used.

RESULTS: Analysis of intra-group changes confirmed significant differen-
ces between the two measurements in tests of vertical jump squat (Z = 2.58,
p=.01, r=.75), vertical jump from the point of the swing arm (Z = 2.49, p = .01,
r=.72) and vertical jump from place without the swing arm (Z = 2.75, p = .01,
r=.79). In case of the two step run up jump significant differences were not
found (Z = 1.60, p = .11, r = .56). Analysis of intra-individual changes showed
the significant interindividual differences in the changes of the explosive power
of the lower limbs after a 6 week training. The improvement in all tests was ob-
served in nine of the twelve players, oppositelly the deterioration in one player.

CONCLUSIONS: The results of the study in elite basketball players have
confirmed that the inclusion of plyometric exercises and exercises with addi-
tional resistance in the preparatory period may lead to significant changes in
explosive power even elite senior basketball players.

Key words: basketball, fitness training, testing.
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