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1 Uvod

Mnoho lidi si mysli, Ze silovy sport je hruby a jednostranné zaméreny, ale opak
je pravdou. Silovi sportovci, jako jsou napf. vzpéraci, dobfe vnimaji vlastni télo, jsou
flexibilni, uméji vyuzit dynamiku a jsou velmi silni. Verfejnost ma silové sporty
zafixované jako nebezpecné a nezdravé, ale predevsim v poslednich letech se ukazuje,
Ze silovy trénink je nejen bezpecny, ale mlzou z néj profitovat i sportovci vénujici se
nesilovym disciplindm. At uZ ho vyuZivaji v nezavodnim obdobi jako pfipravu pro dalsi
sezonu a prevenci proti Urazim nebo jako rehabilitaci po zranéni. V dnesni dobé je pro
vrcholové sportovce naprosto bézné zarazovat do svého tréninku silové prvky. | presto
je silovy trénink Casto prehlizen a nékdy se dokonce stava az kontroverznim tématem,
zvlast pak silovy trénink u déti.

U tréninku déti je potfeba dodrzovat jistd pravidla, pti silovém to plati
dvojnasob. Je velmi nezddouci déti vystavovat nepfimérené zatézi, proto by mél byt
kazdy trenér vyuzivajici silovych metod dostatecné vzdélany, aby tuto kritickou hranici
rozpoznal. Stejné tak si musi byt jisty, se kterym ditétem muzZe takovy trénink zahajit
a které na néj jesté neni dostatecné vyzralé.

Konkrétni tréninkovy program pro tuto bakaladrskou praci byl vytvoren na
zakladé vseobecnych pravidel pro trénink déti s prihlédnutim k doporucenim, které
jsou vsouladu svysledky zahrani¢nich studii. Testovana byla skupina chlapct
mladeznické kategorie, ktera se vénuje basketbalu. Zdmérem prace bylo zlepseni
vertikalniho vyskoku. Tento konkrétni parametr byl zvolen predevsim proto, aby z néj
hraci profitovali predevsim pti zakonceni v soutéznim utkani. Proto byly zvolené cviky
zamérené prevazné na silu spodnich koncetin.

V teoretické C¢asti se kratce vénuji anatomii a fyziologii, nasledné rozeberu
pojmy sila, silovy trénink, jeho metody a wvyuziti pfi tréninku déti a konkrétné
v basketbale.

Vysledkem programu by mél byt vyznamny rozdil mezi mérenim vyskoku pred
zahdjenim silového tréninku a po jeho ukonceni. Vyhodnocuji ho pomoci matematicko-
statistickych metod. VSechny vysledky jsou uvedeny v tabulkach a grafu. Vérim, Ze tato
bakalarska prace bude motivovat i dalsi trenéry k tomu, aby vyuzivali silovy trénink ve

sportovni pripravé svych svérenca.



2 Metodologie
2.1 Cil, ukoly a hypotézy

2.1.1 Cil prace
Cilem této bakalarské prace je vytvorit a ovéfit silovy tréninkovy program pro

rozvoj vyskoku u mladeznického basketbalu.
2.1.2 Ukoly prdce
+ Zpracovat pomoci obsahové analyzy dostupnou literaturu zabyvajici se
nasSim tématem.
* Vytvofit tréninkovy program s prihlédnutim k vékové specifikaci
testovanych osob.
*  Provést vstupni méreni vertikalniho vyskoku.
* Aplikovat tréninkovy plan.
*  Provést vystupni méreni.
* Pomoci studentského t-testu a Cohenova d vyhodnotit namérené
hodnoty.
* Provést syntézu poznatkd.
*  Vytvofit zavér
2.1.3 Hypotézy
H1) Vytvoreny tréninkovy program bude mit vliv na velikost vertikalniho

vyskoku mladeznickych hraca.

2.2 Pouzité metody vyzkumu

Obsahova analyza byla vnasi praci vyuZita vteoretické c¢asti, a to k
systematickému prizkumu dostupné literatury zabyvajici se danym tématem. VétsSina
téchto literarnich projevi méla formu pisemnou a to vknizni podobé, ¢i jako
zahranicni studie. VZdy jsme postupovali od celku ke specifické problematice.
Pomoci metody méreni jsme byli schopni pfiradit cisla k jevdm nami vyuzitym, podle
urcitych pravidel. Tato pravidla, jako napf. jaké méreni se bude provadét nebo jaké
jevy se budou méfit, jsme stanovili s predstihem.

Studentsky parovy t-test jsme vyuzili ke srovnani hodnot dvou souvisejicich

proménnych. Tyto hodnoty byli méreny na jedné skupiné ve dvou riznych okamzicich.



V nasem pripadé jsou tyto okamiziky pred a po aplikovanim nami vytvoreného
programu.

Vécnou vyznamnosti jsme ovéfili vysledky a vyznamnost naseho vyzkumu
v realném Zivoté, jeho dlleZitost a uZiteCnost. UrCili jsme, zda ma vyzkum praktické
disledky.

Nasledné jsme pomoci Cohenova d urcili miru vécné vyznamnosti. K této
hodnoté jsme dosli pomoci rozdild priimérd dvou skupin. Diky tomuto Udaji mizZzeme
nase vysledky srovnavat s vysledky vyzkumd, které pouZily k méreni stejny fenomén
raznych Skal.

Obsahovou syntézu jsme vyufZili v zavérecné ¢asti ke spojeni ziskanych poznatkd
a aplikaci zjisténych informaci. Tim jsme mohli odhalit nové poznatky, vztahy a

zavislosti. Tyto informace jsme také porovnali s dalSimi studiemi.

2.3 Reserse literatury

Odborna literatura vénujici se anatomické casti prace se opird zejména
o publikaci Bartdrikova, S., Heller, J., Kohlikovd, E., Petr, M., Smitka, K., Steffl, M.,
& Vranova, J. (2013) Fyziologie pohybové zdtéZe: ucebni texty pro studenty
télovychovnych obord. Praha: Univerzita Karlova v Praze, ze které jsem Ccerpala
informace pro celou kapitolu tykajici se biologické stranky tématu.

U popisu svalovych vldken jsem wvyuzila publikaci Dylevsky, [. (2019).
Somatologie: pro predmét Zaklady anatomie a fyziologie clovéka. Praha: Grada.

Pfi nasledném rozdélovani svalové Cinnosti jsem Cerpala z publikace Mékota, K.,
& Novosad, J. (2005). Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého
a pfi popisu jejiho energetického zabezpeceni zase ze Zahradnik, D., & Korvas, P.
(2012). Zdklady sportovniho tréninku. Brno: Masarykova univerzita a Dovalil, J.,
Choutka, M., Svoboda, B., HoSek, V., Peri¢, T., Potmésil, J., Vranova, J.,, & Bunc, V.
(2002). Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia.

Pfi analyze silovych schopnosti jsem vyuZila predevsim publikaci Dovalil, J.,
Choutka, M., Svoboda, B., Rychtecky, A., Havlickova, L., Peri¢, T., & Suchy, J. (2008).
Lexikon sportovniho tréninku. Praha: Karolinum a jiz zmifovanou Meékota, K.,

& Novosad, J. (2005). Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého.



Pro vyCet a presny popis motorickych testll jsem vybrala Mékota, K.,
& Blahus, P. (1983). Motorické testy v télesné vychové. Praha: SPN. Stejny zdroj jsem
vyuzila i k presnému popisu testu zvoleného pro vstupni a vystupni méreni, doplnény
o studii Aragon—Vargas, L. F. (2000). Evaluation of Four Vertical Jump Tests:
Methodology Reliability, Validity, and Accuracy, Measurement in Physical Education
and Exercise Science, 4(4), 215-228. 10.1207/S15327841MPEE0404_2.

Silovy trénink a jeho zasady popsali Novosad, J., Fromel, K., & Lehnert, M.
(1996). Zdklady sportovniho tréninku. Olomouc: Vydavatelstvi Univerzity Palackého,
k popisu jeho principl jsem vyuZila rovnéz praci Stoppani, J. (2008). Velkda kniha
posilovani: tréninkové metody a pldny: 255 posilovacich cviki. Praha: Grada.

Vyznamnou literaturou tykajici se problematiky rozvoje sily je jiz zminénd
publikace Dovalil, J., Choutka, M., Svoboda, B., Hosek, V., Peri¢, T., Potmésil, J.,
Vranova, J., & Bunc, V. (2002). Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia doplnéna
o dilo v dnesni dobé velmi cenéné, a to Zatsiorsky, V. M., & Kraemer, W. J. (2014).
Silovy trénink: praxe a véda. Praha: Mlada fronta. Nékolik pfinosnych postreht
zabyvajicich se timto tématem jsem nasla iv Petr, M., & Stastny, P. (2012). Funkéni
silovy trénink. Praha: Univerzita Karlova v Praze.

Pro zmapovani problematiky silového tréninku u déti jsem vychazela z dila
Peri¢, T. (2004). Sportovni pfiprava déti. Praha: Grada, které jsem doplnila o poznatky
ze Zatsiorsky, V. M., & Kraemer, W. J. (2014). Silovy trénink: praxe a véda. Praha:
Mlada fronta.

Tato tvrzeni jsem ndasledné podpofila studiemi Faigenbaum, A., & Myer, G.
(2009). Resistance Training Among Young Athletes Safety, Efficacy and Injury
Prevention Effects. British Journal of Sports Medicine, 44(1), 56-63.
10.1136/bjsm.2009.068098., Faigenbaum, A. D., Milliken, L. A., & Westcott, W. L.
(2003). Maximal Strength Testing in Healthy Children. The Journal of Strength and
Conditioning Research, 17(1), 162-166. 10.1519/1533—
4287(2003)017<0162:mstihc>2.0.co;2. a Myer, G. D., Quatman, C. E., Khoury, J., Wall,
E. )., & Hewett, T. E. (2014). Youth Versus Adult “Weightlifting” Injuries Presenting to
United States Emergency Rooms: Accidental Versus Nonaccidental Injury Mechanisms.
The Journal of Strength & Conditioning Research, 23(7), 2054-2060.
10.1519/JSC.0b013e3181b86712. U basketbalu jsem se oprela pfedevsim o dilo
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Jebavy, R., Hojka, V., & Kaplan, A. (2017). Kondicni trénink ve sportovnich hrdch. Praha:
Grada.

Pro rozsiteni jsem dale pouzila ¢eskou praci Velensky, M., & Karger, J. (1999).
Basketbal. Praha: Grada, potom zahranic¢ni Schelling, X., & Torres—Ronda, L. (2013).
Conditioning for Basketball: Quality and Quantity of Training. The Strength and
Conditioning Journal, 35(6), 89-94. 10.1519/SSC.0000000000000018. a studii Santos,
E.J. A. M., & Janeira, M. A. A. S. (2012). The Effects of Resistance Training on Explosive
Strength Indicators in Adolescent Basketball Players. The Journal of Strength and
Conditioning Research, 26(10), 2641-2647. 10.1519/JSC.0b013e31823f8dd4.

Pti tvorbé hlavnich cvikld naseho tréninkového planu jsem vychazela z publikace
Delavier, F. (2006). Posilovdni: anatomicky privodce. Ceské Budé&jovice: Kopp,
doplnéné o Higgins, M. (2011). Therapeutic exercise: From Theory to Practice.
Philadephia: F.A. Davis Company. Pro nasledné cviky na stied téla jsem wvyuzila
literaturu Blahusova, E. (2010). Pilates pro rehabilitaci. Praha: Grada, Santas, D. (2019).
Nejen joga pro bolava zdda. Brno: Cpress, McGill, S. (2007). Low Back Disorders. United
States: Human Kinetics a Hyde, T. E.,, & Gengenbach, M. S. (2007). Conservative

Management od Sports Injuries. Sudbury: Jones and Bartlett.
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3 Pfehled poznatku

3.1 Biologicka stranka sily

3.1.1 Svalstvo
Spoleéné s pasivni pohybovou slozkou (kostra, vazy a klouby) tvofi jeden

funkéni celek. Zakladem svalové soustavy je pfitom kosterni sval, ktery je pohyblivé

spjat se skeletem (pasivni pohybovou sloZzkou) a vytvafri aktivni pohybovy aparat. V téle

se nachazi kolem 600 svalQ, které z celkové hmotnosti téla zaujimaji 36 % u muzl

a 32 % u Zen. Toto Cislo mUzZe vzrist aZz na 45 a klesnout na 30 % podle trénovanosti

jedince (Barttnkova et al., 2013).

Hlavni vlastnosti svalové tkané je schopnost zkraceni neboli kontrakce.
Takovéto zkraceni je vyvoldno nervovymi podnéty. Podle vlastnosti, stavby a inervace
rozdélujeme svalovou tkan na hladkou, pfricné pruhovanou kosterni a pricné
pruhovanou srdecni (Dylevsky, 2019).

MeiBner (2004) uvadi mimo zakladniho rozdéleni na hladkou, pficné
pruhovanou a srdecni svalovinu dale déleni podle vzhledu, a to na svaly vietenovité
a zpefené.

Rozdéleni svalu:

e Kosterni svalstvo je tvoreno pricné pruhovanym svalovym vlaknem, které je
mnohojaderné a je spojené jemnym vazivem. Je fizeno miSnimi a hlavovymi nervy,
takze je schopné vykonavat chténé a umysiné pohyby (Dylevsky, 2019).

Podle Rigutti (2006) mUzZzeme kosterni svalstvo rozlisit na dva druhy:

* Svaly ovladatelné vili jsou védomé fizené z centralniho nervového systému.
Mohou se velmi rychle smrstit a vyvinout pomérné velkou silu za kratky casovy
usek. Jsou snadno unavitelné (Rigutti, 2006)

¢ Svaly autonomni jsou ovladany periferni nervovou soustavou. Mohou vyvinout
stredné velkou silu, ale v podstatné delSich ¢asovych Usecich. Jsou hlife unavitelné

a jsou jimi napf. svaly tzv. posturalni (Rigutti, 2006).
o Hladké svalstvo je tvoreno vietenovitymi svalovymi bunkami podlouhlého tvaru,

které jsou navzdjem spojené jemnym vazivem. Vykonava pomalé, pravidelné,

vytrvalé stahy, a proto tvofi stény dutych organi nebo svalovou vrstvu cévni stény.
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Je fizeno autonomnim nervovym systémem, ktery nepodléha nasi vili (Dylevsky,

2019).

e Srdecni svalstvo je tvoreno pricné pruhovanou svalovou tkani, kterd je ovsem
sloZzenad z jednotlivych bunék usporadanych do spirdl. Proto stoji na rozhrani hladké
a kosterni svaloviny. Najdeme ho ve stfedni vrstvé srdecni stény. Tento sval je
schopen se nepretrzité a silné stahovat, aniz by se unavil, a je fizen autonomnim
nervovym systémem (Dylevsky, 2019).

V cytoplazmé svalovych bunék i svalovych vldken se nachdzeji tzv. myofibrily,
diky kterym mUzZe dochazet ke kontrakci. Myofibrily jsou tvofeny dvéma typy bilkovin,
a to aktinem a myosinem, které se do sebe pfi kontrakci vyvolané nervovym systémem
zasouvaiji. Tim se sval zkracuje (Dylevsky, 2019).

,Cinnost svalu je mechanickd odpovéd na podrazdéni, pfichazejici v podobé
vzruchll z nervovych center. Podle informaci center potom sval vykonava prislusny
pohyb. Déje se tak na zakladé urcitych vlastnosti svalového vldkna (pruznost, pevnost),
jeho schopnosti (drazdivost, stazlivost, vodivost), ¢innostnich potenciall, chemického

sloZeni svalové tkané, stavby a inervace” (Dovalil et al., 2008, s. 33).

Svalovad vigkna
V rdznych pomeérech se ve svalech vyskytuji vSechny zminéné typy vlaken. Jejich
prevaha je ovlivnéna jak geneticky, tak i tréninkem. Nap¥. mnozstvi rychlych svalovych

vldken je dédi¢né ovlivnéno az z 80 % (Peric¢, 2004).

Dle Barttnkové et al. (2013) mGzeme jednotliva vlakna rozdélit na:

e Vlakna I. typu SO (slow oxidative) — pomala oxidacni ¢ervena vlakna jsou velmi
tenka a lehka. Svou barvu maiji diky vysokému obsahu myoglobinu. Vyznacuji se
predevsim pomalou unavitelnosti, vysokou oxida¢ni kapacitou ajsou bohaté
vydrzich.

e Vlakna Il. A typu FOG (fast oxidative glycolytic) — rychld oxidacné glykolyticka
cervena vlakna jsou stfedné silna a velmi kapilarizovand. Vyuzivaji se pro rychlou
kontrakci tfeba pfi rychlych silovych pohybech trvajicich kratkou dobu (od 20-40

vterin do tfi minut). Jsou stfedné rychle unavitelna.
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Vldkna Il. B typu FG (fast glykotic) — rychla bila glykolyticka vlakna jsou velmi silna
a malo kapilarizovand, s nizkym obsahem myoglobinu a nizkou oxidacni kapacitou.
VyuZivaji se pfi maximdlnich silovych a rychlostnich pohybech a prevainé pfri
anaerobnim zatizeni (10-20 vtefin). Tato vlakna byla vyuzita pfi méreni vertikalniho
vyskoku v nasi préci.

Vldkna Ill. typu — nediferencovana prechodna vlakna, kterd jsou potencionalnim

zdrojem predchozich vilaken.

Svalova ¢innost

Svalova kontrakce, ktera je strlijcem vzniku svalové sily, miZe vzhledem

k napéti a délce svalu probihat vicero zpUsoby. Jednotlivd svalova vlakna se mohou

protahovat, zkracovat ¢i viibec neménit svou délku oproti své délce plvodni (Mékota

& Novosad, 2005).

Obrazek 1. Zakladni typy svalové ¢innosti (Dovalil et al., 2002, s. 111) A — dynamicka koncentricka,
B — dynamicka excentricka, C — staticka

Izometricka (statickd) — ke zkraceni svalu dochazi jen minimalné, nebo vibec,
zatimco vnitfni napéti svalu vzrlsta. Napf. pri statické vydrZi ve shybu na doskocné
hrazdé. Pro udrzeni téla v této klidové poloze je tfeba provadét statickou praci pfi
izometrickém zkraceni svalu (Mékota & Novosad, 2005).

Koncentricka (prekonavajici) — vnitini napéti svalu se méni, zatimco dochazi k jeho
zkraceni. Napf. pfi provedeni shybu (tj. pfi vertikalnim pohybu ze svisu na hrazdé
do horni pozice, kdy je brada nad urovni hrazdy) musi dojit k ohnuti pazi, pficemz
biceps vykona koncentrickou praci (Mékota & Novosad, 2005).

Excentricka (ustupujici) — dochazi zde k protazeni svalovych vldken a oddaleni

svalovych Uponl. Vysledkem této pohybové cinnosti je zpomaleni ¢i uUplné
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zastaveni pohybu, zatimco probiha soucasné se smérem pohybu zatéze. Napft. pfi
vertikdlnim vyhozeni koule, kterou nasledné chytame do natazenych paizi.
Excentrickym, brzdivym pohybem, ktery plsobi proti kinetické energii, pohyb
zastavime (Mékota & Novosad, 2005).

Dovalil et al. (2002) déli svalovou c¢innost mimo izometrické, koncentrické
a excentrické jesté na plyometrickou, ktera kombinuje excentrické prodlouzeni svalu
s naslednym koncentrickym zkracenim, a vybusné tonickou, kde dochazi k vysoké
akceleraci.

3.1.2 Energetické zabezpeceni svalové cinnosti

Lidsky organismus je schopen cerpat energii ze dvou zdrojG: bezprostrednich,
tzv. makroergnich fosfat (ATP, CP, ADP), a zdroji ndahradnich, tzv. makroergnich
substratd (cukrd, tukd a bilkovin) (Barttnkova et al., 2013).

Zname dva typy metabolismu, a to anaerobni a aerobni. Anaerobni
metabolismus k procesiim nepotrebuje pritomnost kysliku. Jde o fosfagenovy systém
(ATP-CP) a prvni fazi glykolyzy (rychlou glykolyzu). Aerobni metabolismus k procestim
(zbytek glykolyzy — pomala glykolyza a oxidacni systém) kyslik potfebuje (Zahradnik
& Korvas, 2012).

Videj
encrgie
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Obrazek 2. Prubéh energetického vydeje a podil jednotlivych systémi energetické uhrady ve svalu
v zavislosti na dobé trvani zatizeni (Dovalil et al., 2002, s. 57).
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ATP je molekula umoznujici svalovou kontrakci. Je sloZzena z adenosinu a tti

fosfatl. Skryva v sobé velké mnoistvi energie, které se uvolni jen pfi Stépeni. MnoZstvi

ATP je velmi malé, a proto je neustdle doplfiovano nasledujicimi systémy (Tvrznik

& Soumar, 2012):

ATP-CP systém je schopny poskytnout energii jen na zacatku pohybu s vysokou
intenzitou (napt. pfi sprintu), ale je aktivni pfi vSech cvicenich, a to diky hydrolyze
ATP arozkladu CP (Zahradnik & Korvas, 2012). Tento fosfagenovy systém trva
priblizné 15 vtefin. ATP je v téle uloZzen neustale, a to v mnozstvi mezi 80-200 g,
coz zajistuje energii pro 1-3 vtefiny svalové ¢innosti. Zasoby CP jsou asi 4—6x vétsi
nez zasoby ATP, proto slouZi jako rychld moznost doplnéni ATP (Bartlnkova et al.,
2013). Tento systém zabezpecoval energetické zdsobeni pfi méreni vertikalniho
vyskoku v této praci.

LA systém — jeho nazev pochazi z angl. lactic acid, protoze kone¢nym produktem je
sul kyseliny mlééné neboli laktat, ktery se tvofi ve svalech a pozdéji se koncentruje
vkrvi. Jeho odbourdvani muze byt velmi pomalé, proto se shromaiduje
a zpUsobuje okyseleni vnitiniho prostredi, coz ma negativni vliv na vykon. Vyuziti
tohoto systému je v porovnani s predchozim pomalejsi a neumoznuje tak vysokou
intenzitu (1-2 minuty) (Dovalil et al., 2002).

Tento systém muzZeme znat i pod nazvy rychld/anaerobni glykolyza. Vyuziva

sacharidy (glykogen = glukdza) pro tvorbu ATP. Je vyuZivan pfi ¢innostech vysoké

intenzity bez pfistupu kysliku. Jeho vedlejSim produktem je pyruvat, ktery se dale méni

na laktat (Zahradnik & Korvas, 2012).

Pomala/aerobni glykolyza opét vyuZiva sacharidy pro tvorbu ATP, a to pfi
¢innostech stredni az mirné intenzity. Tento proces neni tak rychly, ale je pti ném
vytvoreno mnohem vétsi mnozstvi ATP ve srovnani s CP. Nutnosti je tu dostate¢né
mnozstvi kysliku. VedlejSim produktem je opét pyruvat, ktery se ovSsem neméni na
laktat, ale vstupuje do Krebsova cyklu (Zahradnik & Korvas, 2012).

Glykolyza jako takovd neni zavislda na pritomnosti kysliku, proto je oznaceni

aerobni a anaerobni glykolyza neptesné. Jestlize je potreba energie akutni, pyruvat se

primarné preméni na laktat. Neni-li potfeba energie tak velika, pyruvat mlze za

pritomnosti kysliku podstoupit KrebsGv cyklus (Zahradnik & Korvas, 2012).
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e Oxidativni systém pro tvorbu ATP vyuZiva Stépeni sacharid(, tuk( a pripadné
i bilkovin za pritomnosti kysliku. Vyslednymi produkty této reakce je CO, a voda,
které télo bez problémi vylouci. Hlavnim energetickym systémem se stava pfi
¢innosti nizké intenzity delSi nez 2 minuty, kterd mlze trvat i hodiny (Dovalil et al.,
2002).

Bernacikova (2012) uvadi pomalou glykolyzu jako soucast oxidacniho systému.

Jde ovSem jen o jiné fazeni, jednotlivé vlastnosti systému se nelisi.

Pouze sacharidy mohou byt pfeménény na energii bez nutné pritomnosti
kysliku, proto jsou pfi pohybové aktivité klicové. VSechny tii energetické systémy jsou
aktivni soucasné. Mira, s jakou se jednotlivy systém zapoji, je dana intenzitou a délkou

trvani ¢innosti (Zahradnik & Korvas, 2012).

3.2 Silové schopnosti

Podle Dovalila et al. (2008) mUZeme silu definovat jako soubor pohybovych
schopnosti brzdit, prekonavat ¢i udrZzovat vnéjsi odpor. Mékota & Novosad (2005)
uvadéji, ze silu je nutné rozlisovat jako fyzikalni veli¢inu a jako pohybovou schopnost.
Ve fyzice sila vyjadfuje miru vzdjemného pusobeni téles a zapfiCinuje zmény
pohybového stavu (zpomaleni/zrychleni). Mluvime tak o deformacénim ¢i dynamickém
pUsobeni sily. Sila je zde vyjadrena jako F = m*a (sila = hmota x zrychleni) (Mékota
& Novosad, 2005).

,Sila jako pohybova schopnost jedince je souhrnem vnitfnich predpokladl pro
vyvinuti sily ve smyslu fyzikalnim, je spjata s ¢innosti svall (velikosti svalového stahu),
kterou Ize oznacit jako svalovou silu“ (Mékota & Novosad, 2005, s. 113).

3.2.1 Druhy silovych schopnosti

Dle Mékoty & Novosada (2005) muizZeme provést zakladni rozdéleni sily podle
druhu svalové kontrakce u zapojenych svalovych skupin. A to na silu statickou
a dynamickou. Prfi vétsiné sportl se ovsem setkame s kombinaci projevl obou.

Staticka sila se neprojevuje pohybem, protoZze vnéjsi a vnitfni sily jsou ve
vzajemné rovnovaze. Sila je vyvijena k udrZeni téla ¢i bremene ve statické poloze
(Mékota & Novosad, 2005).

Dynamicka sila se projevuje pohybem, pti kterém je vzdy svalova sila vétsi nez

proti ni plsobici vnéjsi odpor (Mékota & Novosad, 2005).
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Dovalil et al. (2008) ¢leni silové schopnosti na absolutni, rychlé, vybusné

a vytrvalostni. Havel & Hnizdil (2009) provadéji podrobnéjsi ¢lenéni na silu maximalni,

rychlou, startovni, explozivni, reaktivni a vytrvalostni. Mékota a Novosad (2005)

pridavaji do ¢lenéni jesté silu relativni.

Definice podle Mékoty a Novosada (2005):

Maximalni sila — ,VUli aktivovand maximalni sila neni identickd s absolutnim
silovym potencidlem, absolutni silou svalu nebo svalové skupiny. Empiricky lze
dokazat, Ze pfi volni inervaci je mozné dosahnout jen c¢ast hodnoty absolutniho
silového potencidlu. Pti hypndze nebo elektrické stimulaci Ize dosahnout vyssich
silovych hodnot” (Mékota & Novosad, 2005, s. 118).

Relativni sila — relativni sila = maximalni sila / télesna hmotnost. Napf. atlet, ktery
ma 50 kg a zvedne 100 kg (100 : 50 = 2) ma stejnou relativni silu jako atlet vazici
100 kg, ktery zvedne 200 kg (200 : 100 = 2). Vyuziva se pfi hodnoceni vykonu
maximalni sily.

Rychla sila — dochazi u ni ke spojeni rychlosti a urcité velikosti svalové sily. Jejich
pomeér je zavisly na délce ¢asového intervalu. Ma—li sportovec jen minimalni ¢asovy
interval (méné nez 250 m/s), napf. pfi bojovych sportech &i pfi startech, je
rozhoduijici rychly narast sily pfi zahajeni pohybu. Mluvime zde o startovni sile. P¥i
sportech s delSim ¢asovym intervalem (napf. hody, odrazy, doskoky) je pak dulezita
vykonnost zapojenych svalovych skupin a jedna se o explozivni silu. Proto ma rychla
sila dvé hlediska, a to provedeni pohybu v co nejkratSim case a predani nejvyssi
rychlosti v kone¢né fazi pohybu.

Startovni sila — dosahujeme ji v co nejkratSim case po zahajeni kontrakce (do 50
ms).

Explozivni sila — dosahujeme ji v konecné fazi pohybu.

Reaktivni sila — jeji velikost je zavisla na velikosti maximalni sily, rychlosti svalového
stahu a svalové elasticité. Dochdzi zde k protazeni anaslednému zkraceni
svalového vldkna v co nejkratSim mozZzném navazani. Tim dojde ke zvySeni velikosti
sily v zavérecné kontrakci. Jeji vyuziti mlzZzeme vidét napf. pti atletickych skocich.
Vytrvalostni sila — dle Dovalila et al. (2008) se vyznacuje prekonavanim ci
udrzovanim nemaximalniho odporu, a proto muUZeme provést rozdéleni na

dynamickou a statickou silovou vytrvalost. Mékota a Novosad (2005) pisi, Zze zde
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dochazi k dlouhotrvajicimu silovému vykonu bez jeho vyznamného snizeni, a proto
je vytrvalostni sila zavisla na energetickém zasobeni svalu. Pravé podle energetické
Uhrady spojené s dlouhodobou cinnosti pfi vydavani sily provadéji Mékota
a Novosad (2005) rozdéleni na:

* maximalni vytrvalostni silu,

¢ submaximalni vytrvalosti silu,

* aerobni silovou vytrvalost.

Plati tu, Ze ¢im vyssi intenzita, tim kratSi je doba svalové priace (Mékota

& Novosad, 2005).

3.2.2. Diagnostika silovych schopnosti

vvvvvv

a dostupnéjsi, jsou vSak méné spolehlivé. Dochazi u nich ke ztraté nékterych informaci,

¢imz se snizuje jejich vypovédni hodnota (Celikovsky et al., 1979).

Diagnostika statickosilovych schopnosti

Nejvice rozsSitenou metodou méreni statické sily je vyuZiti dynamometrie. Pfi
takovém druhu méfeni se pouzivaji bud dynamometry nebo tenzometry, které jsou
presnéjsi, ale taky sloZitéjsi. Timto zplUsobem muiZeme méfit jednotlivé casti téla,
ovsem za predpokladu fixace jinych casti téla, aby nedochazelo k pfidavnym pohybdm.
Zarizeni k tomu pouZivané muizZe mit podobu kresla nebo lehatka (Mékota & Blahus,
1983).

Testovani statické sily je velmi jednoduché. Testovana osoba (TO) se pfi ni snazi
vyvinout co nejvétsi tlak ¢i tah proti pevnému odporu dynamometru. Svalova
kontrakce by méla byt postupné vystupnovana az do maxima. Test je vidy provadén
dvakrat s odstupem cca 20 vtefin. Velkou roli zde hraje motivace testovaného.
Vysledkem je jedna ciselnd hodnota Fnyax (hodnota maximalni sily), kterou je TO
schopna vyvinout pfislusnou svalovou skupinou. Namérené hodnoty vzdycky
prepocitavame na jeden kilogram hmotnosti téla (Mékota & Blahus, 1983).

Modifikace tohoto testu jsou vydrze a gradient sily. PFi vydrzi zjistujeme dobu,
po jakou muze TO vyvijet submaximalni svalovou kontrakci. Velikost odporu by méla

byt nad 80 % maxima. Pfi gradientu sily zjisStujeme ¢as, za ktery TO vyvine maximalni
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kontrakci nebo velikost sily dosazenou v urcitém ¢asovém limitu. Rychlost nardstu sily

nazyvame gradientem sily (Mékota & Blahus, 1983).

Jednotlivé konkrétni testy podle Mékoty a Blahuse (1983):

Stisk ruky — méfi se ruénim dynamometrem. Testovand ruka se nesmi opirat
o jinou cast téla ¢i predmét.

Zadovy zdvih ve stoji — TO si stoupne na ploSinu dynamometru a uchopi drzadlo na
retézu. Kolena protlaci vzad, trup mirné predkloni a na povel testujiciho zacne
napfimovat trup, a to bez pokréeni nohou nebo zvedani na Spicky. Délka drzadla by
méla byt u konce prostfednicku ve vzptimeném stoji.

Zdvih napnutim dolnich koncetin ve stoji — vyuziva se stejného dynamometru jako
pfi pfedchozim testu. DrZadlo je pfipevnéno za pevny pas kolem bok( TO ve vysi
stydké kosti. Vychozi poloha je v podiepu (Uhel v kolennim kloubu cca 125°). Po
zahdjeni testu se TO snazi napnout dolni koncetiny, aniz by doslo k predklonéni
trupu, cemuz ovsem brani dynamometr. Modifikaci mGze byt provedeni testu vleze
Ci vsedé.

Flexe v kloubu loketnim — tento test provddime vsedé na dynamometrickém
kresle, které disponuje opérkou beder, zalokti a ramen. Vychozi poloha paze je
rovnobéznd s télem a uhlem v lokti 90°, dlan sméfujici palcem vzhlru. Popruh
s tenzometrem se umisti kolem zadpésti. Po zahdajeni testu se snazi TO provést flexi v
lokti.

Flexe v kloubu kolennim (vsedé) — vyuziva se stejné kieslo jako pfi predchozim
testu, ale tak, Ze se dolni koncetiny nedotykaji zemé. Stehno je pfipevnéné ke
kreslu, aby nedochazelo k jeho pohybu smérem nahoru a nezmensovala se tak
presnost méreni. Popruh se snimacem je pfipevnén nad kotnik. Uhel mezi stehnem
a bércem by mél byt 90°. Po zahajeni testu se TO snazi provést co nejvétsi extenzi
v kolennim kloubu.

Celikovsky et al. (1979) uprednostfiuje terénni testy bez poufziti pfistrojd, které

sice nejsou tak presné, ale jsou lépe proveditelné. Jako pfiklady udava vydrz ve shybu

na hrazdé, kterou mérime predevsim silu pazi a pletence ramenniho, vydrz ve skréeni

pripazmo, kterd udava hlavné silu pletence ramenniho, flexor( pazi a prsniho svalstva.

Nebo sed pokrémo s fixovanymi chodidly k zemi, kdy zjistujeme silu svalstva btisniho.
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Ale také vydrze v rliznych formach prednost. Pri takovychto testech je méren cas, po

ktery je TO schopna vydrzet v pfedepsané pozici.

Diagnostika dynamickosilovych a lokdlnich dynamickosilovych schopnosti (Mékota

& Blahus, 1983)

Laboratorni méreni byva v tomto pripadé velmi sloZité, proto se spiSe vyuzivaji
testy terénni. K nejjednodussim terénnim testim neni potreba Zadné vybaveni (kliky),
jinak je vyuzivano béZného naradi télocviény (hrazda) nebo posilovny (Cinka). Testuje
se jak vestoje, vsedé, vleZe a ve visu, tak i v jinych polohach. Pfi provadéni jednotlivych
testl se vSak poloha vidy méni (leh, sed). Nejvhodnéjsi jsou klasické, dobre znamé
cviky, které znd kazdd TO. Méné vhodné jsou technicky slozité discipliny jako
napfr. Splh.

Projev dynamické sily mizZe byt bud jednorazovy (DS;) ¢i opakovany (DS,).
Nékteré testy nam mohou poslouzit jak k méfeni opakované dynamické sily (SD,), tak
i k méteni lokalni dynamické vytrvalosti (LV4). Jedinym rozdilem ptitom bude hmotnost
zatéze.

Existuje nékolik zplsobl, jak muUZzeme dynamickosilové a lokalni
dynamickosilové schopnosti testovat:

e Zjisténi hmotnosti bfemene, které je TO schopna zvednou na jedno opakovani.
Vyuziva se nakladaci Cinky, kdy TO provede jedno opakovani na prislusné vaze. Pri
Uuspésném zvladnuti se zvysSi naloZzend vaha, az dojdeme k maximalni hodnoté.
Takovéto testovani patfi k nejvhodnéjsimu testovani dynamické sily (DS,).

e Zjisténi maximalniho poctu opakovani predem zvoleného pohybového ukonu, kdy
TO provadi cyklicky pohyb az do vyCerpani. Frekvenci pohybu si voli individualné a
testovy cas neni uréen. Vysledkem méreni je pocet provedenych opakovani. Je-li
hmotnost zatéze velkad (nad 80 % maxima), je test ukazatelem DS,, ovSem pii malé
hmotnosti (pod 40 % maxima) se stava ukazatelem LV,.

e Zjisténi maximalniho poctu opakovani, které je TO schopna vykonat v predem
urceném casovém useku. Je-li hmotnost zatéze velkd a casovy limit kratky (napf.
deset vtefin), testujeme tak silové predpoklady (DS,). Pfi nizké zatézi a delSim

¢asovém limitu (napf. dvé minuty), testujeme vytrvalostni predpoklady (LV,).
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Zjisténi ¢asového useku, za ktery je TO schopna provést predem stanoveny pocet
opakovani. Jako skére povaZzujeme celkovy ¢as potiebny k provedeni stanoveného
poctu opakovani. Méné trénovani jedinci budou ke splnéni pohybového ukonu
potrebovat delsi casovy limit, tim ziskaji vyssi skore. Opét muze jit o DS, i LV,.
Zjisténi, za jak dlouho jiz TO neni schopnd vykondvat nadale pohyby nebo
dodrzovat predem urcenou frekvenci uddvanou metronomem. Na tomto principu
je zalozena laboratorni metoda méreni — ergometrie.

Zpusob zcela odlisny od predchozich, kdy zméfime odezvu organismu pred a po

zatézi. Z jejich rozdilu mizeme nepfimo urdit prislusné schopnosti.

Konkrétni testy:

Shyby — pouziva se hrazda vysoka tak, aby i ta nejvyssi TO pfi svisu nedosahla na
zem. V priméru ma Zerd 3-5 cm. Vychozi poloha TO je ve svisu se zcela napjatymi
pazemi. Po zahajeni testu se TO zacne pfitahovat do horni pozice (brada nad Zerdi)
a pak spoustét zpét do vychozi polohy. Pohyb by mél byt plynuly a bez preruseni.
Vysledkem je pocet spravné provedenych shybi (brada nad Zerdi).

Pravidla: pohyb vysvétlime a demonstrujeme. TO si cvik dopredu nezkousi. Na
pohodIné zaujeti vychozi polohy se pouZiva stupinek, ktery je po zahdjeni testu
odstranén. Neni dovoleno pouZivat Svih ani kopani nohama. Test je ukonden v
momenté, kdy TO prerusi pohyb na vice jak dvé vteriny, nebo pritdhne-li se dvakrat
za sebou tak, Ze neni brada nad Zerdi. Test se provadi jen jednou. Méfime jim silu
celého ramenniho pletence, Sirokého svalu zadového a pazi.

Modifikace: shyby podhmatem. Shyby na jedno opakovani, kdy se urcuje nejvétsi
hmotnost brfemene, s niz je TO schopna shyb provést. Shyby v Sikmé nebo
vodorovné poloze s nohama fixovanyma k zemi.

Kliky ve vzporu na zacatku bradel — TO se spousti a nasledné zveda z klidu do
vzporu. V dolni poloze musi byt Uhel predlokti a nadlokti minimalné 90°. V horni
poloze jsou paZe plné napjaty. Zakdzané jsou jakékoliv pohyby nohou, které
usnadnuji pohyb.

Modifikace: kliky na zemi, kliky ve vzporu kle¢mo, kliky s oporou o stolic¢ku, kliky na

jedno opakovani.
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Leh-sed — TO zaujme zdkladni polohu v lehu na zadech pokrémo, paze skréit
vzpazmo zevnitf, ruce v tyl. Nohy maji v koleni uhel 90°, chodidla od sebe na
vzdalenost kycli, drzi je na zemi druhd osoba. TO provadi sed, kdy se obéma lokty
dotkne kolen, a leh, kdy se zada i hibety rukou dotknou podlozky. Vysledkem je
pocet opakovani za 30 vtefin. Modifikaci mlzZe byt leh-sed s ota¢enim trupu.
Pravidla: TO si mlzZe vyzkouset spravné provedeni. Pri preruseni kvlli Unavé se test
neukoncuje. Ukondi se az po uplynuti 30 vtefin. Test se provadi pouze jednou.
Pfednozovani — zdkladni poloha je vleze na zadech, ruce v tyl, pomocnik pfitlacuje
paze k zemi. Test spociva v pfednozovani a spousténi nohou v napnutych kolenou.
Pfi prednozeni je nutné, aby linie stehno—bérec byla kolma k zemi. Pfi opacné
krajni poloze se museji paty dotknout podlozky. Vysledkem je pocet opakovani
provedenych za 30 nebo 60 vtefin. Modifikaci mGze byt pfednoZovani ve visu na
Zebfinach.

Zvedani Cinky — u této varianty jsou dva druhy testovani. Bud opakovani plynulého

zvedani Cinky predem urcéené hmotnosti, nebo postupné zvedani ¢inky nabyvajici

hmotnosti az k maximu s prestavkami mezi jednotlivymi opakovanimi.

Modifikace: tlak nadhmatem v lehu — cinka je ve vychozi poloze drzena na Sifi

ramen a poloZzena na hrudniku pfi lehu na zadech na lavici. Po zahajeni testu

zvedne TO ¢inku rovné nad prsa a opét se vrati do vychozi polohy.

* Tlak vleze na bfise na lavici — vychozi poloha je vleze na bfise na lavici, ¢inka
leZi rovné pod prsy. Na povel zvedne TO Cinku tak, aby doslo ke kontaktu s lavici
v Urovni prsou a vrati se do vychozi polohy.

* Drep s ¢inkou na prsou — je nutné kontrolovat spravnou polohu ve dfepu. Cinka
leZi na prsou a je pridrzovana rukama. Po zahdjeni testu provede TO diep tak,
aby se dostal pod pravy uhel.

* Bicepsovy zdvih ve stoji u stény — pfi tomto testu je nutné, aby se zada celou
dobu dotykala stény. Cinka je driena podhmatem na nataZenych pazich. Po
zahdjeni testu TO zvedne Cinku na prsa jen pohybem v lokti.

Vysledkem je maximalni hmotnost Cinky, s kterou byla TO schopna provést pravé

jedno opakovani. Pfipadné muze byt vysledkem pocet opakovani, které TO

vykonala na predepsané vaze.
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Hmotnost ¢inky maZe byt bud' relativni, a to bud vzhledem k télesné hmotnosti
(vétSinou 1/3 télesné vahy),nebo v zavislosti na velikosti sily na jedno opakovani
(napt. 80 %), nebo absolutni (napf. 15 kg pro Zeny, 25 kg pro muze).
Celikovsky et al. (1979) uvadi jako dal$i moZnosti k testovani dynamickosilovych
schopnosti napr. opakovani drepl se vzpfimenim a vyskokem, kdy hodnotime pocet
vyskok(l dosazenych v urcitém casovém limitu, nebo skoky v drepu prednoZmo

(kozacek).

Diagnostika explozivnésilovych schopnosti

Dynamicka explozivni sila se projevuje jako acyklicky vybusny pohyb (napf. hod,
kop, uder). Pfi testovani se uplatfiuje jednoducha technika ze stoje bez rozbéhu, nékdy
i ze sedu. Vysledkem je vidycky maximalni dosazend délka (hodu nebo skoku). Pfi
testovani hornich koncetin nejcastéji vyuzivame hody jednoru¢ nebo obouruc. Pri
testovani dolnich koncetin jsou to skoky z mista do dalky nebo do vysky. Zméreni délky
se provadi pomoci pasmové miry nebo optického méridla. Pfi vertikdlnim vyskoku je
vhodné pouzit jednoduché skokoméry (Mékota & Blahus, 1983).

Nejjednodussim skokomérem by bylo méfitko s délenim po jednom centimetru,
umisténé na sténé. Slozitéjsi jsou pak kolickovy nebo tycinkovy skokomér. Jejich
vyhodou jsou ale presnéjsi vysledky. Nejspolehlivéjsi je jednoznacné laboratorni
testovani, pti kterém se casto vyuzivd dynamografickd odrazovd plosina, kterd
umoznuje zaznamendvat tlaky pusobici na podlozku béhem odrazu a méfit cas
straveny ve vyskoku bez kontaktu s podlozkou (Mékota & Blahus, 1983).

Pfi testovani explozivni sily je potfeba brat v potaz rozdilnou télesnou hmotnost
arozdilnou relativni hmotnost pti pouziti nacini. Proto je pfi skocich vyhodou nizsi
télesnd hmotnost, zatimco pfi hodech je tomu naopak. Hmotnost jednotlivych nacini
se voli vzhledem k pohlavi, véku a trénovanosti. Pred samotnym testovanim je dalezité
naucit TO spravné technice, protoze jednotlivé pohybové uUkoly mohou byt velmi
sloZité a pripadné zvladnuti techniky muaze ovlivnit vysledky (Mékota & Blahus, 1983).

Vertikalni vyskok dosainy — se Svihem pazi — k tomuto testu je potfeba jen
délkova mira pripevnéna na sténé. TO stoji pravym (levak levym) bokem tésné u stény
(aby se ramenem dotykal). Nasledné ruku u stény vzpazi. Je vyZzadovan stoj na plnych

chodidlech a paZze vytazena zramene. V tuto chvili je nutné zaznamenat dosazenou
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miru ve stoje, kterou pozdéji pouzijeme k vypoctu vysledku. (Na obrazku cislo 3 pod
Cislem 1). Bez predchozich cviénych pokust se TO vzdali chodidly priblizné od stény.
Nejprve provede podiep v mirném predkolu spolecné se zapaZzenim, nasleduje
maximalni odraz do vertikdlniho vyskoku s pomocnym Svihem pazi smérem do
vzpazeni. V nejvyssSim bodé vyskoku se TO natazenou pazi dotkne meéfritka
pfipevnéného na sténé. DosaZzenou vysku opticky uréi examinator stojici na zidli. Dalsi
moznosti je navlhéeni koneckl prstd TO (i jejich potreni kfidou a nasledné otisknuti na
¢erny nebo sSedy arch pripevnény vedle délkové miry. TO opakuje test trikrat.
Vysledkem je rozdil mezi mirou dosazenou ve stoji a nejvyssi mirou namérenou pfi
vyskoku (Mékota & Blahus, 1983). Ukazku miZeme vidét na obrazku cislo 3 pod Cislem
2.

Tento test je nejcastéji pouzivan v basketbalu a pfi méreni blokarského vyskoku

ve volejbale.

Tabulka 1. Vertikalni skok dosazny (Mékota & Blahus, 1983, s. 300), n>200

Chlapci Divky
VEk/Procentil 10 14 18 10 14 18
99 4] 56 65 38 48 47
95 37 52 61 35 44 43
90 35 49 58 34 42 41
80 33 45 55 32 39 38
70 31 42 52 30 37 36
60 29 40 50 29 35 34
50 28 38-39 48 28 33-34 32
40 27 37 45 27 32 31
30 26 35 44 26 30 29
20 24 32 4] 25 28 27
10 22 29 38 23 26 24
5 19 26 35 21 23 21
1 15 21 29 18 16 17

Mékota & Blahus (1983) popisuji dalsi modifikace tohoto testu, kterymi jsou

napr.:
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¢ Vertikalni skok dosainy — bez svihu pazi — probiha stejné jako test predchozi, s
rozdilem jedné ruky (bliz ke sténé) jiz vzpazené, druhé ohnuté za zady. Na obrazku
¢islo 3 pod cislem 3.

¢ Vertikalni skok prosty — se Svihem pazi — vyuziva se pasmovy skokometr, ktery ma
TO pfipevnény tésné nad kycelnim kloubem a je ukotveny do zemé. Test probihd
stejné jako predchozi dva, oviem bez dotyku stény. Vertikalni pohyb je zabezpecen
nutnosti odrazu i dopadu do 25-35centimetrového kruhu. Vysledek precteme z
pasma, které se béhem vyskoku povytahlo z pouzdra. Na obrazku ¢islo 3 pod ¢islem
5.

¢ Vertikalni skok prosty — bez svihu pazi — provadi se stejné jako test predchozi.

Pohybu pazi se nejcastéji zabranuje pridrzovanim tyc¢ky na ramenou.

4
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Obrazek 3. RGzné varianty méreni vertikadlniho vyskoku (Mékota & Blahus, 1983, s. 134) Popis
jednotlivych variant nalezneme v textu, vyjma vertikalniho vyskoku plyometrického pod cislem 4.
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Podle Aragon—Vargas (2000) je Sargentlv test (pojmenovany po
D. A. Sargentovi, u ndas vertikalni vyskok dosainy se Svihem paZi) nejpouzivanéjsim
testem k méreni sily dolnich koncetin. V dnesni dobé je jiZz mnoho modifikaci tohoto
testu, kazdym ovSem dosdhneme jiného vysledku, i kdyZ je testovana skupina stejna.
Mérime-li vSak skupinu pred a po sezoné nebo po absolvovani cvicebniho planu,
nemusime se timto zabyvat, protoze vidy pouZijeme stejny test.

Pfed samotnym testovanim vertikdlniho vyskoku je nutné, aby méla TO pohyb
dobre zvladnuty. Vzhledem k zaznamenani lepsich vysledk( bez predchoziho protazeni
se cvi¢né pokusy neprovadéji (Mékota & Blahus, 1983).

Dalsi testy podle Mékoty a Blahuse (1983):

¢ Skok daleky z mista odrazem snoZmo — je potreba jen pasma a dostatec¢ného
prostoru. TO zaujme vychozi polohu za vyznacenou odrazovou ¢arou a ve stoji
mirné rozkrocném. Dale vykona podiep, zapazi, mirné se predkloni a odrazem
snozmo provede skok daleky vpred spolecné se Svihem pazi. Test opakujeme
trikrat.

* Hod jednoru¢ na vzdalenost — je potfeba odhodové nacini (nejméné tfi kusy).
Nejcastéji se pouziva micek o hmotnosti 350 g. Hod je provadén jen preferovanou
rukou. Pravak vzdycky stoji vpfedu levou nohou a obracené. TO hazi bez rozbéhu,
hornim obloukem. Test opakujeme tfikrat, je vSak moznost provést dva pripravné
pokusy naplno.

* Hod tézkym mi¢em obouru¢ — odhodovy mi¢ by mél byt o hmotnosti
2-3 kg. TO zaujme stoj mirné rozkrocny se Spickami nohou tésné u ¢ary, ¢elem ke
sméru hodu. Provede naptah spolec¢né se zaklonem trupu a hornim obloukem hodi

micem co nejdale. Jsou povoleny dva cvi¢né hody, nasleduji tfi hody mérené.

3.3 Silovy trénink

3.3.1 Vseobecné zasady sportovniho tréninku
Dodrzovanim téchto zdsad u kazdého sportovce dochazi k vytéZzeni maxima

z tréninkového procesu (Novosad, Fromel & Lehnert, 1996).

Zdsada vsestranné a specidlni pripravy
Tato zasady vychazi ze zdkonitosti: abyste mohli provadét specializovanou pfipravu,

musite mit nejdrive zaklady, na kterych mUlzZete stavét. Bez dostatecné vsestranné
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pripravy dojde pozdéji ke stagnaci, protoZe specidlni cviceni uZz casto nejsou
dostatecnym podnétem ke zlepsSeni. Zakladem je rozvoj vsech primarnich pohybovych
schopnosti, dovednosti (sila, rychlost, obratnost, pohyblivost, béhani) a psychickych
vlastnosti. To znamen3, Ze specidlni pfiprava je podminéna ptipravou vSestrannou, ale
i naopak — obsah vSestranné pfipravy je ovlivnén zamérenim pripravy specidlni
(napt. na atleta budou kladeny jiné pozadavky ve vSestranné pripravé nez na koulare).
Pomér vSestranné a specialni pfipravy se bude v tréninku lisit podle aktualniho obdobi

tréninkového cyklu (Novosad et al., 1996).

Zdsada nepretriZitosti tréninkového procesu

Vychazi z poznatkl o superkompenzaci, kdy dojde k docasnému naruseni vnitrni
homeostazy a naslednému zvySeni energetickych zasob nad normu. K tomuto stavu
dochazi v urcité dobé po zatizeni. Je-li v tuto dobu zarazena dalsi zatéz, mizZeme tak
dosdhnout maximalniho tréninkového efektu, a to jen diky spravnému nacasovani
zatizeni. Vysledkem je neustalé zvysovani trénovanosti. Dllezitym pozadavkem je ale
zabezpeceni optimalniho odpocinku. Dochazi tedy k nepretrzitému stfidani odpocinku
a zatizeni. Pri kazdém preruseni procesu mulze dojit ke stagnaci, pfipadné k poklesu

trénovanosti (Novosad et al., 1996).

Zdsada postupného zvysSovdni tréninkového zatiZzeni

Zvysovani trénovanosti je zalozené na schopnosti organismu adaptovat se na zatéz.
Této adaptaci a nasledné stagnaci miUZeme predejit pravé zvySenim zatizeni. Jen
dostatecné zatiZzeni poskytuje dostatecny podnét, ale opakované nadmérné zatizeni
mUzZe vést aZ k pretrénovani. Je potreba fici, Ze k narlstu zatizeni nedochazi v pribéhu
celého roku, ale stfida se s obdobim stabilizace a poklesu. Vhodné je zarazeni
regeneracnich postupl a dietetickych opatreni, které opét umoznuji moznost zvySovat

zatizeni (Novosad et al., 1996).

Zasada vinovitého pribéhu tréninkového zatiZeni

Dnes jiz vime, Ze nejvyhodnéjsi pribéh tréninkového zatiZzeni neni linearni, ale ma
vinovity pribéh. Tento kolisajici pribéh je podminén biorytmy béhem dne, tydne
i roku. Vlnovity pribéh ma jak kazda tréninkova jednotka, tak i kazdy mikro-, mezo-

a makrocyklus. Vyznacuji se jim i jednotlivé slozky — objem a intenzita. Tyto viny
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indikuji fazi rdstu, stagnace a poklesu. Pro vytvareni tréninkového programu je nutné
védét, Ze vina intenzity se vidy opoZduje za vinou objemu. Nejdfive tedy musi dojit
k rdstu zatizeni pomoci zvysSeni objemu, nasledné aZz zvySenim intenzity. K narlstu

vykonosti dochazi az po snizeni nebo stabilizaci objemu (Novosad et al., 1996).

Zdsada cykli¢nosti

VyZaduje neustalé opakovani jednotlivych prvkd tvoficich sportovni trénink
v jednotlivych cyklech. Velikost a charakter zatizeni v jednotlivych cyklech je dan
fyzickym stavem sportovce, jeho aktudlnim stavem, cilem, ale i Ukolem daného
tréninkového obdobi. Opakovani prvkd nelze vsak brat doslovné. Vidy musi byt
pfitomna jista variabilita podnétl, aby nedochazelo k adaptaci. Tim padem nelze
zasadu cyklicnosti chapat jako prosté opakovani cvikd. Kromé stoupajici velikosti
zatiZzeni je nutnd i neustdld zména pouzivanych cvieni. Tato zasada vytvari zaklad pro

tzv. periodizaci sportovniho tréninku (Novosad et al., 1996).

Principy silového tréninku

Existuje mnoho principd silového tréninku, ovsem jen na malokterych se
profesiondlové z oboru shoduji. VétSina z nich vychazi ze vseobecnych zdasad
sportovniho tréninku. Nasledujici principy, které ve své literature uvadi Stoppani
(2008), jsou naprostym zakladem pro silovy trénink. Bez jejich porozuméni nelze
trénink spravné provadét (Stoppani, 2008).

* Princip specificnosti — pred vytvorenim konkrétniho silového programu je
potieba védét, co je nasim cilem. Je to zlepSeni ve diepu na jedno opakovani?
Nebo snad zlepSeni vykonu v néjakém konkrétnim sportu? Nasemu cili pak
musime prizplsobit jednotlivé komponenty tréninku jako pocet opakovani,
pauzy mezi sériemi, ale i vybér jednotlivych cvik(.

* Princip postupného zvysSovani zatizeni — v tréninku se snaZzime predejit
adaptaci na konkrétni zatéz, jinak by dochazelo ke stagnaci vykonu. MizZeme ji
predejit neustalym zvySovanim velikosti podnétl/zatizeni. Velikost zatizeni
mulzZeme ovlivnit zvySenim odporu (hmotnosti bfemene), zvySenim poctu
opakovani/sérii nebo zkracenim intervalu odpocinku.

¢ Princip individualizace — pfi vytvareni konkrétniho planu by vidy méla byt

brana v potaz uroven jedince, jeho cil a zkuSenosti. Uz jen programy
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zacinajiciho a pokrocilého cvicence by se mély lisit, a to i za pfedpokladu, Ze oba

maiji stejny cil. Rozdily v tréninku mizZou byt dany rozdilnosti intenzity a objemu

(pfi jiné Urovni cvicencd) nebo rozdilnosti cvikl (trénuji-li pro jiny cil).

* Princip variability — stejné jako u postupného zvySovani zatizeni je tento princip
jednim ze zplsobd, jak se vyvarovat nezaddouci stagnaci. Slouzi jako zaklad k
periodizaci a je dikazem nutnosti tréninkovych cykla.

* Princip udrzovani — tohoto principu vyuzivdme predevsim tehdy, chceme-li se
zlepsit i v jinych castich kondice, ale zaroven nechceme pfijit o soucasny stav,
kterého jsme dosahli. Udrzeni svalové sily a objemu uz neni tak tézké jako jeho
vybudovani, proto staci daleko mensi frekvence tréninka.

* Princip reverzibility — pfi Uplném preruseni tréninkového programu nebo
poklesu trénovani pod udrZzovaci minimum dochazi k vymizeni ziskané adaptace
na pocatecni Uroven.

3.3.2 Metodotvorni Cinitelé rozvoje sily

Vsechna posilovaci cvieni jsou zaloZzena na kombinaci velikosti odporu,
rychlosti pohybu, trvani (poctu opakovani) a intervalu odpocinku. Tyto komponenty
tvofi propojeny celek a jsou na sobé nepfimo Umérné zavislé (Dovalil et al., 2002).

Odpor — velikost odporu a pocet opakovani spolu velmi Uzce souvisi a plati mezi
nimi negativni vztah. Cim vy$$i odpor, tim nizsi pocet opakovani, a naopak. Tento vztah
mezi poctem opakovani a velikosti odporu je znazornén v tabulkach hned od nékolika
vyznamnych autord. Je ovSem nutné zminit, Ze tyto predikce neplati pro vsechny
sportovce stejné. Proto v tréninku je zasadni, Ze pocet opakovani by mél urcovat
velikost odporu, nikoli naopak. Petr a Stastny (2012) zmifiuji tzv. RM (repetition
maximum) jako nejcastéji vyuzivané oznaceni pro urceni opakovaciho maxima. (Petr &
Stastny, 2012)

Dovalil et al. (2002) oznacuji opakovacim maximem (OM/RM) nejvys$si pocet
moznych opakovani s ur¢itou hmotnosti bfemene. Cim vy$$i opakovaci maximum
(pocet opakovani), tim nizsi bude velikost odporu. Napf. OM 10 znamend takovou
hmotnost, se kterou jsme schopni provést pravé deset opakovani za sebou, ne vice, ne
méné. Vyuzivame-li jako odpor kinetickou energii, musime pocitat nejen s hmotnosti

bfemene, ale také s vyskou padu/seskoku (Dovalil et al., 2002).
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Pro optimalni rozvoj silovych schopnosti je nutné presné urcit velikost
aplikovaného odporu, coZz nejsnaze udélame u hmotnosti bfemene. Nejcastéji se
pouZziva nejvyssi mozna hmotnost bfemene, s niz je mozné provést jedno opakovani
(maximum = 100 %). V tomto pfipadé je nutné zjistit maximum pro kazdé jednotlivé
cviceni. V konkrétnim tréninku se potom pouzivaji hmotnosti nizsi — 90 %, 80 % aj.
(Dovalil et al., 2002).

Jako odpor pfi posilovani podle Dovalila et al. (2002) nejcastéji pouzivame:

* rlzna bfemena (Cinky, zavazi, mice), jejich hmotnost a kinetickou energii,

*  hmotnost vlastniho téla pfi prekonavani ¢i plsobeni proti gravitaci, napf. pfi
vydrzich ve statickych polohach nebo pfi provadéni cvik( s vlastni vahou (kliky,
shyby, skoky),

* plsobeni partnera napf. pri ipolovych cvicenich,

* vnéjsi prostredi — snih, pisek, voda,

* odpor pruznych predmétli — expandery, gumy,

* jiné odpory — mechanicky a hydraulicky odpor posilovaciho trenazeru.

Ostatni varianty neumoziuji dostatec¢né presnou kontrolu velikosti odporu.
U pruznych predmét(, pdsobeni partnera a u odporu prostredi jsou to pouze odhady
(Dovalil et al., 2002).

Rychlost pohybu — informuje nas o koncentraci svalového Usili v ¢ase. Mluvime
oni pti metodach, které vyzaduji maximalni akceleraci. V praxi provadi hodnoceni
trenér Ci sportovec dle subjektivniho pocitu (Dovalil et al., 2002).

Rychlost pohybu je velmi snadnym zplsobem, jak pfedejit nezadouci adaptaci
na trénink. Urcuje dobu zapojeni svalu, které oznacujeme jako dobu trvani svalového
napéti (TUT — Time Under Tension). Podle TUT se velmi dobfe odvozuje efekt tréninku

a stimulace rdznych energetickych zdroji (Petr & Stastny, 2012).
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Interval odpocdinku — mluvime zde o odpocinku mezi jednotlivymi silovymi
podnéty. Je uréen podle dynamiky kreatinfosfatu jakozto hlavniho zdroje energie pfi
kratsich silovych cvi¢enich. Svoji roli hraji také nervové procesy. Pfi vysokém odporu a
malém poctu opakovani se jako idedlni interval odpocinku uvadéji 2—3 minuty. Musime
vSak také brat ohled na subjektivni pocity. Jinak je tomu u vytrvalostni sily. Zde
odpocinek vychazi z metod vytrvalostniho aerobniho nebo anaerobniho tréninku,

proto zpravidla byvaji pauzy kratsi (Dovalil et al., 2002).
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Obrazek 4. Interval odpocinku a trénovana silova schopnost (Petr & Stastny, 2012, 5.79).

Vysoky odpor neumoznuje ani velky pocet opakovani, ani vysokou rychlost.
Zmény zakladnich komponentl méni ucinek posilovani. Jednotlivé zmény pak vedou ke
stimulaci jednotlivych silovych schopnosti (Dovalil et al., 2002).

3.3.3. Konkrétni metody

Nasledujici metody se rozdéluji podle druhu svalové Ccinnosti, ucinku na
jednotlivé svalové schopnosti atd. Casto se mGzeme setkat s rliznymi nazvy pro jednu
atutéz metodu, a to hlavné kvili prekladidm ze zahranicni literatury. Nejvétsim
¢initelem pro stimulaci silovych schopnosti je velikost aplikovaného odporu. Proto jsou
nasledujici metody rozdéleny praveé podle tohoto hlediska (Dovalil et al., 2002).

Metody silového tréninku klasifikujeme podle zplsobu dosazeni maximalniho

svalového napéti (Zatsiorsky & Kraemer, 2014).
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Metody s maximdlnim odporem

Tato metoda spociva v provadéni pohybu proti maximalnimu odporu / vzpirani
maximalni zatéZe a vyuzivd se k nardstu co nejvétsi sily. Maximalnimu zatizeni se
vtomto pripadé pfizplsobuje nejen svalovy, ale i centralné nervovy systém. Béhem
tohoto tréninku je aktivovan maximalni pocet motorickych jednotek. Tato metoda je
zamérena na rozvoj intramuskularni (védomé aktivovani jednotlivych svalovych vldken)
i intermuskularni (védomé aktivovani jednotlivych svalovych skupin) koordinace.
Velikost odporu by se méla blizit tréninkovému maximu jedince. Soutézni maximum se
ale vyuziva jen vyjimecné, aby nedochazelo k vytvareni velkého emocionalniho stresu.
Je potieba také védét, Ze jsou cviky, pro které vyuziti této metody neni vhodné ci
vibec mozné. Takovym cvikem je napf. sed-leh (Zatsiorsky & Kraemer, 2014).

Mimo metabolickou adaptaci ma silovy trénink pfimy vliv na miru
intramuskularni a intermuskuldrni koordinace, ¢imzZz jedinec ziskdava vykonnéjsi
nervosvalovy systém. Hovofime zde o nervové adaptaci (Petr & Stastny, 2012).

Jestlize je cilem tréninku ,natrénovat pohyb“ (zlepSeni biomechaniky pohybu),
doporucuji se 1-3 opakovani v sérii. Jedna se o soutézni cviky. Jako priklad mGzeme
uvést trh a nadhoz pfi vzpirani. Je-li cilem tréninku svalovy trénink (biomechanika
pohybu neni primarni), pocet opakovani se zvySuje. Nejednd se o soutézni cviky, ale
o nespecifické cviky s rozdilnou technikou. Pfikladem mohou byt zadni extenze, kde se
nejCastéji vyuziva 4—8 opakovani (Zatsiorsky & Kraemer, 2014).

| kdyZ je tato metoda casto vyuzZivana, je vhodna jen pro pokrocilé sportovce.
Jedno z omezeni je zvladnuti spravné techniky. Dame-li jako ptiklad vzpirani, dalSim
omezenim je dostatecné zesileni prislusnych svalovych skupin (bfisni svalstvo
a extenzory patere). Pfi nesplnéni téchto predpokladli mize hrozit zranéni. Pfi Castém
pouzivani této metody také muze dojit k syndromu vyhoreni, a to kvali potfebé vysoké
motivace (pozorujeme narlst pocitu strachu a deprese, pocit vyCerpanosti, vysoky
krevni tlak v klidu atd.). Tato metoda ma také maly potencial pro stimulaci svalové
hypertrofie (Zatsiorsky & Kraemer, 2014).

* Metoda tézkoatleticka/maximalnich odport — tato metoda je zaloZzena na velkych
odporech 95-100 % maxima. Rychlost pohybu je pomald a provadi se 1-3
opakovani. Podnét trva kratce: 2—7 vtefin. Pauza mezi jednotlivymi sériemi je 2—3

minuty. Celkovy pocet sérii se odviji od trénovanosti jedince. Jsou tu velké naroky
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na intramuskularni koordinaci, na intermuskularni koordinaci uz méné (Dovalil et
al., 2002).

* Metoda izometricka/staticka — dochazi tu ke svalovému pUlsobeni proti pevhému
odporu. Velikost odporu se postupné zvysSuje. Doba setrvani v kontrakci by méla
byt 5-12 vtefin a doba odpocinku 2—3 minuty. Obtiznost cviceni ovliviiuji polohy v
kloubu, protoZze pouze tzv. kritickd poloha umozZniuje dosahovat maximalniho
napéti. Doporucuje se proto volit tfi polohy — jednu v zacatku pohybu, poté v
kritické poloze a posledni ke konci pohybu. U této metody naprosto chybi
intermuskularni koordinace (Dovalil et al., 2002).

e Metoda brzdivd/excentrickd — pohyb segmentld téla vyvolany nasilné
nadmaximalnim odporem je brzdén. Provadi se pouze jedno opakovéani a doba
odpocinku az tfi minuty. U této metody je moznd nejvétsi tenze ze vSech metod
posilovani. Je ovSem nutné dbat na bezpecnost a zajistit spolehlivou dopomoc

(Dovalil et al., 2002).

Metody submaximadlniho usili a opakovaciho usili

Pro tyto metody je vyuzivan nemaximalni odpor s nemaximalni rychlosti, ale
pohyb se provadi az do selhani. Béhem poslednich opakovani ve stavu Unavy svaly
vyvinou svou maximalni silu. Jediny rozdil mezi témito metodami je v poctu opakovani
v sérii, ale podnét pro svalovou hypertrofii je u obou stejny. Pfi submaximalnim Usili se
provadi opakovani do stfedni Urovné Unavy. Je méné ucinné pro narust svalové sily
arozvoj intramuskuldrni koordinace. U metody opakovaného Usili se cvi¢i az do
selhani. Jestlize nedojde k dosazeni maximalniho poctu opakovéani, zmensil se tim
objem mechanické prace. Blizi-li se objem prace maximu (deset zcelkové
12 opakovani), pro svalovou hypertrofii to neznamend tak vyznamny rozdil. Pfipadné
chybéjici opakovani mizeme kompenzovat zkracenim prestavek mezi sériemi. Kdyz je
cilem cviceni naucit se spravné koordinaci pohybu, je plny pocet opakovani nutny
(zatsiorsky & Kraemer, 2014).

U metody opakovaného Usili jsou skutec¢né uGcinné jen posledni tfi opakovani
v sérii, do kterych se zapoji maximalni pocet motorickych jednotek. Jestlize sportovec
zvladne provést 12 opakovani, ale vykonad jen 10, nedojde k zapojeni vsech

motorickych jednotek, a proto je takova série zbytecna (Zatsiorsky & Kraemer, 2014).
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Tato metoda ma stejné jako metoda maximalniho Usili své vyhody a nevyhody.

Ma velky vliv na muskuldrni metabolismus, tim padem na svalovou hypertrofii. Je

zapojena vétsi podskupina motorickych jednotek a nebezpedi zranéni je velmi malé. Na

druhou stranu je u ni velmi vysoky objem v tréninku, coz muiZe byt nevyhodou pro

profesiondlni sportovce. Pro sportovce spiSe rekreacni, ktefi chtéji zlepSit obecny

zdravotni stav, muize byt vysoky objem prace vyhodny. DuleZité je také fici, Ze nelze

urcit nejucinnéjsi metodu silového tréninku. Vsechny zminéné metody by se mély

pouzivat spolec¢né (Zatsiorsky & Kraemer, 2014).

Metoda opakovanych usili / kulturisticka — odpor pfi této metodé se pohybuje
mezi 60-80 % maxima. Pocet opakovani v sérii je 8-15, odpocinek 2—-3 minuty.
Silovy podnét tu trva znacné déle nez u maximalnich metod a to 10-30 vteftin. Jsou
tu pritomné naroky na intramuskularni iintermuskuldrni koordinaci. Aplikované
usili mbze v pribéhu pohybu klesat vlivem setrvacénosti bremene (Dovalil et al.,
2002).

Metoda intermediarni — stfida se tu cCinnost statickd a dynamicka. V praxi to
znamena, Ze se v pribéhu pohybu v nékolika polohach priblizné na pét vtefin
zastavime. Velikost odporu musi dovolit provedeni celého pohybu. Pauza mezi
sériemi by méla byt 2-3 minuty. Tato metoda omezuje setrvacnosti bremene a
prodluzuje plsobeni silového podnétu. Opét naroky jak na intramuskularni (vétsi),
tak i na intermuskularni koordinaci (Dovalil et al., 2002).

Metoda izokineticka / variabilnich odport — vyuziva se zde odporu posilovacich
zafizeni. Pfekondvany odpor se v pribéhu pohybu méni podle dosazeného usili.
Tim je zajiSténo, Ze svaly vyvijeji v celém rozsahu pohybu maximalni napéti pri
konstantni rychlosti. Provadi se az osm sérii s 6—-8 opakovanimi. Odpocinek by mél
trvat 2—3 minuty. Cvicenec by se mél pohyb snazit provést co nejrychleji (Dovalil et
al., 2002).

Metoda silové-vytrvalostni — tato metoda se vyznacuje vysokym poctem
opakovani pfi relativné malém zatizeni 30-40 %. Rychlost tu neni zasadni. Dochazi
k ovlivnéni nejen nervosvalového systému, ale i srdecné—cévniho a dychaciho, to
znamena, Ze kladné ovliviiujeme jak svalovou silu, tak vytrvalost. Lze ovliviiovat
aerobni ¢i anaerobni energetické zajisténi, mize tedy jit o aerobné silové nebo

anaerobné silové zatizeni (Dovalil et al., 2002).
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Metody dynamického usili

Dochazi ke vzpirani/vrhani nemaximalni zatéZe co nejvyssi rychlosti. Tato

metoda se nepouziva k navysSeni maximalni sily ani svalové hypertrofii, ale jen k rozvoji

narustu sily a explozivni sily (Zatsiorsky & Kraemer, 2014).

Tato metoda primdarné zlepSuje rychlost produkce svalové sily. Jsou zde

vyuzivany stejné motorické jednotky jako pfi metodé maximalniho Usili. Proto je ke

zlepseni dynamické sily nezbytné zaradit trénink maximalnich metod (Petr & Stastny,

2012).

Metoda rychlostni / rychlostné silova — nejdulezitéjsi je tu vysokd az maximalni
rychlost pohybu. Rychlost pohybu by méla odpovidat
30-60 % velikosti odporu, ¢imZz dochazi ke stimulaci sily i rychlych vldken. Doba
cviceni by méla byt 2—-15 vtefin. Podle doby cviceni se odviji i pocet opakovani
podle povahy cviku. Rychlost pohybu by neméla klesnout pod 50 % rychlosti pfi
provedeni bez zatizeni. Celkovy objem cvieni zavisi predevSim na trénovanosti,
obdobi cyklu. Vétsi pokles rychlosti béhem cviceni je signalem k ukonceni. Zvlast
dllezita je motivace a plna koncentrace (Dovalil et al., 2002).

Metoda kontrastni/variabilni — je velmi podobnd metodé rychlostni. Velikost
odporu se béhem téhoz cviceni obménuje v rozmezi 30—-70 % maxima. Provedeni
by vidy mélo probihat s nejvyssi moznou rychlosti, redlna rychlost se méni podle
velikosti odporu. Zdokonaluje se vnimani velkého a malého zatizeni a
intramuskularni i intermuskuldrni koordinace. Zména odporu by méla byt co
nejrychlejsi, aby dochdazelo ke vnimani kontrastu odporu a rychlosti (Dovalil et al.,
2002).

Metoda plyometricka/reaktivni — excentrické protazeni svalu zplsobi dosazeni
vysokého napéti a silového projevu pfi nasledujici koncentrické Cinnosti. Dochazi k
nahromadéni velkého svalového napéti v disledku protahovaciho reflexu — nasilné
protaZzeni svalu vede k navyseni tenze. ZvySeni tenze také napomizZe staticka
¢innost svalu predchazejici aktivni pohyb. Efekt udava vyska padu a hmotnost (téla
¢i bremene). Dlraz by mél byt kladen na rychly prechod k aktivhimu pohybu a
udrzeni vysoké rychlosti — tim omezujeme dobu cviceni na nékolik vtefin. U metody
je vyznamna dobra stimulace intramuskularni i intermuskularni koordinace. Vysoka

obtiznost ji urcuje spiSe zkusenéjsim sportovclim (Dovalil et al., 2002).
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* Metoda elektrostimulace — podnét prichazi z elektrod pfipevnénych na povrchu
téla, které vysilaji elektricky impuls. V tomto pripadé prichazi unava CNS az po delsi
dobé, a to diky vylouceni volni slozky. Doba drazdéni by méla trvat deset vtefin s
20-40vtefinovymi pauzami, o frekvenci 50-200 Hz a intenzité individualné od 15
do 60 V. Vyhodou je moznost provadéni v klidu (pasivné) a moznost posileni svald,
které jdou obtizné posilit jinym zplsobem. Tato metoda by méla byt brana spisSe
jako doplnkova. Sama o sobé nemuzZe rozvoj silovych schopnosti zajistit (Dovalil et
al., 2002).

Nardst sily neni zajistén pouze jednou konkrétni metodou, ale jejich
promysSlenym a specifickym kombinovanim. ZlepSovani jednotlivych silovych
schopnosti od sebe neni mozné oddélit. Proto pfi zlepSeni jedné schopnosti dochazi ke
zlepseni i dalsi, i kdyZ neni pfimo trénovana (Dovalil et al., 2002).

3.3.4 Specifika posilovani déti

Zatsiorsky a Kraemer (2014) uvadéji, Ze mezi vyhody silového tréninku — mimo
zlepsSeni sportovni vykonnosti a prevence zranéni — i zlepSeni celkového zdravotniho
stavu. OvSem pouze za predpokladu, Ze je silovy program dobre koncipovan, provadén
pod kompetentnim dohledem a se spravnou technikou. Autofi ovSem pfipoustéji, Zze
i pres mnoho vyhod, jaké silovy trénink pfindsi, jsou potfeba dalsi vyzkumy, které by
vysvétlily mnohé neovérené ndzory. Zaroven ale poukazuji na studie, které vyvraceji
myty o blokaci strukturdlniho rlstu déti pri zatézi. Poukazuji také na jiné studie, které
prokazaly silovy profit nad rdmec normalniho rlistu a vyvoje ze spravné sestaveného
silového programu jedinctd v predpubertalnim a adolescentnim obdobi, kdy z takového
tréninku profitovaly i Sestileté déti. U takovych jedincG mulze za zvySeni sily bez
vyznamného nardstu svalové hmoty primarné nervosvalova adaptace (tj. zména
v koordinaci, aktivaci a rekrutaci motorickych jednotek) (Zatsiorsky & Kraemer, 2014).

Podle Peri¢e (2004) je vyuZivani submaximalnich az maximalnich odport u déti
nevhodné a mélo by se pouzivat kolem 17.-18. roku, pticemzZ jednotlivé cviky by
nemély nadmérné namahat pater a velké klouby, které k takové zatézi jesté nejsou
dostatecné vyvinuté.

U jakéhokoliv posilovani — a o to vice u déti — plati: pomalu a primérené!
Jednotlivé prostfedky, které je vhodné vyuzivat v tréninku mladeze, jsou dany

biologickym vékem a senzitivnim obdobim. V tréninku sily je nejdllezitéjsi vék puberty
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(tzn. kolem 15-16 let), kdy by se mél zacdit zarazovat narocnéjsi silovy trénink. Silovou
sportovni pfipravu rozdéluje Peri¢ (2004) na tfi obdobi: do deseti let, 10-12 let (nastup
puberty) a 13—15 (hlavni faze puberty) (Peric, 2004).

Obdobi do 10 let

V tomto obdobi se doporucuje trénink predevsim obratnostnich a rychlostnich
schopnosti, které ptispivaji i ke zvyseni sily. Pfipadné doplnkové silové cviceni by mélo
byt zaméreno na velké svalové partie, jako je trup, svaly pletence ramenniho
a kyéelniho. Casto vyuZivanym zpOsobem je tzv. pfirozené posilovani, kdy déti
prekonavaji rdzné prekazky a kdy musi vyvinout pfimérené mnoistvi sily (napf. Splh,
lezeni, ruckovani, upolové hry aj.). DalSi mozZnosti posilovani je tzv. cviceni s naradim,
kdy se vyuzZivaji plné mice (kilogramové), svihadla, Zebfiny a dalsi nacini. Mezi vhodné
pohybové aktivity s naradim patfi kutaleni, odhody a preskoky. Skvélé jsou také aktivity
v pfirodé, tfeba vybéh do kopce, soutéZe ve vodé a hry v pisku. Veskera cviceni by
méla byt pojata spiSe formou hry prfimérené véku, pak jsou jednotliva cvieni pestra
a zabavna. Podstatou silového cviceni v tomto véku tedy neni narlst svalové hmoty,

ale zpevnéni prirozeného vyvoje kostry a svalt (Peric, 2004).

Obdobi 10-12 let

Dochazi ke zdokonalovani nervového fizeni svalové koordinace. Zaméreni
silového tréninku by se v tomto obdobi mélo orientovat prevaziné na kratka rychlostni
cviceni ke zlepseni dynamické sily nebo na delsi, pomald cviceni k vytvoreni zakladu
obecné silové pfipravenosti. Svalovy a kosterni systém ovSem jesSté nejsou pfipravené
na maximalni silové zatiZzeni. Velmi dulezity je rovnhomérny rozvoj svalstva celého téla,
protoZze v tomto véku casto dochdazi ke svalovym dysbalancim a rozvoji Spatnych
pohybovych stereotypli, které jsou zplUsobeny noSenim skolnich tasek, sezenim
u pocitace i vlivem jednostranné zaméreného tréninku. Proto by silova priprava méla
vybudit cely svalovy aparat, nejen na svaly vyuzivané v konkrétnim sportovnim odvétvi.
Je velmi dulezité dbat na vyuku spravné techniky a dychani, aby nedochazelo
v prUbéhu cviceni k zadrzovani dechu (Peri¢, 2004).

Pohybové aktivity pro rozvoj sily mizeme vyuZit podobné jako v obdobi do
deseti let. Vhodné je ovsem jejich rozsifeni predevsim o skoky, hody nebo vrhy, jejichz

zarazenim se zlepSuje nejen sila, ale i celkova kondice. Nejvyznamnéjsi zménou by
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mélo byt zarazeni cvikl s vlastni vahou, jako jsou kliky, sklapovacky, shyby ¢i ruckovani.
Casto vyuzivanou metodou je tzv. silovy vstup, kdy dojde k preruseni tréninkové
¢innosti zafazenim kratkého silového cviceni. Napf. pfi nacviku kopané trenér
v pravidelnych nékolikaminutovych intervalech prerusi hru a kazdy hra¢ dostane za

ukol udélat co nejrychleji deset diepl s vyskokem (Peri¢, 2004).

Obdobi 13-15 let

V tomto véku zacind dochazet ke zvySené produkci pohlavnich a rlstovych
hormont, tudiz narlstu svalové hmoty, coz zapfricinuje zvyseni sily, proto je vhodné
zarazeni systematického silového tréninku. Vzhledem kindividualnimu procesu
dospivani a narustu silovych schopnosti musi byt trénink také individualné davkovany.

U biologicky akcelerovanych jedincli je mozné prejit na trénink cileny na rozvoj sily,

u biologicky retardovanych jedinci by mél mit trénink podobu predchoziho obdobi

(Peri¢, 2004).

(Peri¢, 2004) rozdéluje silovy rozvoj do tti fazi:

* Nacvik techniky posilovani: vyuzivd se samotnd osa cinky ve drevéném i
plastovém provedeni. Provadéji se technickd cviceni vzpéracéskych cvik( (trh,
nadhoz), které maji velky benefit nejen pro zlepsSeni techniky pohybu, ale také pro
rovnovahu (dfep s osou nad hlavou aj.), kloubni pohyblivost (v ramennim a
kyCelnim kloubu) a celkovou koordinaci pohybu. Konkrétni cviky — vzpéracsky
vyraz, vyrazy od prsou, dfepy s osou nad hlavou a dalsi (Peric, 2004).

* VsSeobecna silova pruprava: vychazi z prostfedk(l vyuZivanych v predchozim
obdobi. Nejcastéji jde o formu hromadné organizace v provedeni tzv. kruhového
tréninku, ktery ma silovy i vytrvalostni charakter. Hlavnimi prostfedky jsou — cviceni
s vahou vlastniho téla (kliky, dfepy), vyuziti malych Cinek (1-2 kg) predevsim pro
rotacni a Svihova cviceni, plné mice, gumové expandery a tézké tyce (Peric¢, 2004).

* Vyuziti specidlnich metod: témi jsou mysleny metoda opakovani usili,
tézkoatleticka aj.

Cacek a Némcova (2017) rozdéluji silovy trénink na Sest na sebe navazujicich fazi:

* Prvni faze neboli pfipravna — predchazi samotnému aplikovani silovych programu.

* Druha faze — odstranéni svalovych dysbalanci.

* Treti faze — fixace techniky cviceni.
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o Ctvrta faze — posileni sval(l stfedu téla.
e Pata faze —silovy trénink s nizkou intenzitou.
» Sesta faze — rozvoj absolutni a explozivni sily.

Velmi dllezité je, aby kazdému silovému cviceni predchazelo dostatecné
rozcvi¢eni a zapracovani (jednoduché cviky s vlastni vahou). Dojde tak k navozeni
potfebného napéti ve svalech. Po ukonéeni silového tréninku by vidy méla byt
zarazena cviceni kompenzacni (Peri¢, 2004).

Zatsiorsky a Kraemer (2014) uvadéji, ze neexistuje zadny minimalni vék pro
zapoceti silového tréninku. Jedinou podminkou je dostatecna psychickd a emocionalni
pfipravenost, coz znamena schopnost snést danou tréninkovou zatéz a plnit tréninkové
pokyny (kvali bezpecnosti pri silovém tréninku je potrebovat dodrzovat striktni
pravidla). Je potfeba také mladé sportovce seznamit s dlvodem zarazeni takového
cviceni, protoZe pri nepochopeni jeho dllezitosti dochazi k omezeni vysledku. Autofi
poukazuji i na studie, které prokazaly silovy profit nad ramec normalniho rlstu a vyvoje
ze spravné sestaveného silového programu jedincd v predpubertalnim
a adolescentnim obdobi, kdy z takového tréninku profitovali i Sestileté déti. U takovych
jedinci mlzZe za zvyseni sily bez vyznamného narlstu svalové hmoty primarné
nervosvalovad adaptace (tj. zména v koordinaci, aktivaci arekrutaci motorickych
jednotek) (Zatsiorsky & Kraemer, 2014).

Dahab a McCambridge (2009) uvadéji, ze dodrzovanim spravné sestaveného
silového programu se sila u déti muize zvysit o 30-50 % za 8—12 tydn(. Déti by nasledné
mély absolvovat dva tréninky tydné pro udrzeni ziskané sily (Dahab, & McCambridge,
2009).

Barbieri a Zaccagni (2013) ve své praci zamérené na rizika a benefit silového
tréninku déti uvadéji, ze ackoli po dlouhd léta panoval nazor, Ze silovy trénink je pro
déti nebezpecny a muiZe zplsobit zpomaleni, popripadé zastaveni jejich rUstu, neni
tento nazor nijak védecky podlozen (Barbieri, & Zaccagni, 2013).

Podle Barttnkové et al. (2013) je svalova sila nejvice ovlivnéna vékem, pohlavim
a vySkou. Rozvoj silovych schopnosti je zavisly na stupni morfofunkéni zralosti
nervového systému. Nezraly skeletdIni systém je vyznamné citlivéjsSi na pohybové
zatizeni. Pfi pohybové aktivité pred nastupem puberty se kostni denzita zvysila az

0 30 %, zatimco v dospélosti jen o0 4 % (Bartlinkova et al., 2013).
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Tvrzeni, Ze silovy trénink vede k castym zranénim a poskozenim rlstovych
chrupavek, vaz( i Slach, vyvraci mnoho studii provadénych na sportujicich
i nesportujicich détech. Dllezitym predpokladem spravného silového tréninku je ale
dodrzovat vSechna predepsana doporuceni (Ratel, 2011).

Prestoze silovy trénink nese urcita rizika, Faigenbaum a Myer (2009) ve své
studii uvadeéji, Ze z 1 576 urazl po dobu jednoho roku u mladeze skolniho véku bylo jen
0,7 % zplsobeno pfi odporovém tréninku, zatimco napf. pfi americkém fotbale to bylo
az 19 %. Uvadéji také, ze v zadné profesionalné vedené studii odporového tréninku
u mladeze nikdy nebylo zaznamenano zranéni chrupavek. Také neexistuje dlkaz
o negativnim vlivu silového tréninku na rist po dobu détstvi i dospivani. Nebezpedi
zranéni rastové chrupavky muaze byt vyssi pfi provadéni vyskok( a naslednych dopadd,
kdy na télo plsobi vaha pét az sedmkrat vyssi, nez je vaha vlastniho téla (Faigenbaum
& Myer, 2009).

Faigenbaum, Milliken a Westcott (2003) dokonce zkoumali bezpecnost
testovani 1RM u déti po 13 letech véku. Pfi testovani nedoslo k Zddnému zranéni a
také nebyly zjistény Zadné vyznamné rozdily mezi chlapci a dévcéaty (u horni i dolni
poloviny téla).

Studie Myer, Quatman, Khoury, Wall a Hewett (2014) se mj. porovnala zranéni
u déti a dospélych atletld provadéjicich silovy trénink. Vysledky ukazaly, Ze zranéni
jakoZto Uraz je u déti ve véku 8-13 let asi dvaapUlkrat ¢astéjsi nez u dospélych ve véku
23-30 let. Nejcastéji je to zranéni zplsobené upusténim zavaZi na svou vlastni nohu
nebo ruku (Myer et al., 2014).

Zranéni, ktera byla pfi vyzkumu zaznamendna, jsou pfipisovana predevsim
nespravnému pouzivani vybaveni, nevhodné zvolené vaze, Spatné technice
a nedostatecné kvalifikovanému dohledu (Dahab & McCambridge, 2009).

3.3.5 Silovy trénink v basketbalu

Basketbal dnesni doby vyZzaduje vyssi Uroven kondi¢ni ptipravenosti, nez tomu
bylo kdysi. V kazdém zépase je od hrace ocekavano, ze bude béhat rychleji nez soupet,
bude mit dostatecnou silu a rovnovahu, aby ustdl osobni souboje, vyskoéi vyse
(prdmérné hrac za celou hru vyskoci 45x), nahazi vice bod(, a to vSechno ve spolupraci
s tymem av souladu s pravidly. Vétsina zdroji se shoduje, Ze basketbal na vysoké

zavodni Urovni je prerusovana fyzickd aktivita vysoké intenzity, ktera vyZzaduje dobre
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rozvinutou anaerobni i aerobni zdatnost, aby mohlo dojit k rychlejsi regeneraci
v pribéhu zapasu (Schelling & Torres—Ronda, 2013).

Se silou se v basketbale miZeme setkat predevsim ve formé rdznych vyskok(
a pfi osobnich soubojich. Proto by silova priprava méla byt zatazena do rocnich
tréninkovych cykll jako jejich nezbytna soucast (Jebavy, Hojka, & Kaplan, 2017).

Je potreba brat v potaz i fakt, Ze basketbal nezatézuje jen nohy, ale také ruce,
svaly zad a bricha. Velensky a Karger (1999) uvadéji, ze silovy trénink by se pfi
basketbalové pripravé mél zamérovat spiSe na mensi odpory a rychlejsi frekvence nez
na vyuzivani maximalnich zatézi. Pri posilovani v basketbalu je dilezité zatéZzovani
vSech svalovych partii (napr. také bicepsu, i kdyz pfi stfelbé pracuje predevsim triceps),
abychom predesli svalovym dysbalancim (Velensky & Karger, 1999).

Studie Santose a Janeira (2012) potvrdila pozitivni vliv desetitydenniho
odporového programu, ktery trenéfi v prabéhu sezony pridali ke klasickému
basketbalovému tréninku. Slo o trénink na vertikalni vyskok a hod medicinbalem. Také
upozoriuje na to, Ze je dulezZité zaradit pravidelny odporovy trénink, aby si hraci
udrzeli ziskanou dynamickou sily v pribéhu sezony (Santos & Janeira, 2012).

Podle Jebavého, Hojky a Kaplana (2017) by pfipravné obdobi mélo slouzit
k rozvoji vseobecného silového zdkladu vsech duleZitych segmentd téla (hornich,
dolnich koncetin a trupu) s ohledem na nésledny rozvoj specialnich silovych schopnosti
v obdobi pred soutézi. Vyuzivané metody by se mély lisit podle tréninkové, psychické
i vékové vyspélosti jedince. Predevsim u mladeze se casto vyuziva kruhovy trénink,
ktery dovoluje zapojit vétsi pocet hracl. U dospélych je kruhovy trénink zarazovan
pouze do prvnich tydnd pfipravy a slouzi pouze k obnové sily asilové vytrvalosti.
Takovy trénink je vhodné doplnit o funkéni rozvoj svalstva stfedu téla (Jebavy, Hojka,
& Kaplan, 2017).

Béhem prvnich 2-3 tydnl by se postupné mélo prejit na trénink zaméreny na
svalovou hypertrofii. Je vhodné, aby hraci postupné a systematicky nabirali svalovou
hmotu v zavislosti na jejich hra¢ském postu. V dobé pred soutézi by se mélo postupné
zaCit ustupovat od rozvoje maximalni sily a nardstu svalové hypertrofie avice se
soustfed'ovat na silu specifickou. V tomto pripadé je to explozivni sila dolnich koncetin
a sila komplexni. Vhodné je vyuZiti metody plyometrické, metody rychlostné-silové

a metody kontrastni. Ze cvikd jsou nejvice vhodné cviky vzpéracské (trh a nadhoz)
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acviky s nakladaci osou (vyskoky z podrepu, vystupy s odrazem). Silovy trénink
v soutéZznim obdobi slouzi pouze k udrzeni Urovné ziskané v obdobi pripravném. Pocet
tréninkovych jednotek na rozvoj sily se lisi podle poctu zapasl v daném tydnu. Hraje-li
se v tydnu jen jeden zapas, je vhodné zarazeni prvni tréninkové jednotky dva dny po
predchozim zépase, druhé pak dva dny pred dalSim zapasem. Hraji-li se dva zapasy
tydné, je optimalni zafazeni jedné az dvou kratSich jednotek nejlépe dva dny pred

zapasem (Jebavy, Hojka, & Kaplan, 2017).
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4 Projekt experimentu a jeho organizace
4.1 Organizacni a pristrojové zabezpeceni méreni

V bakalarské praci jsem vyuZila metodu jednoskupinového pretest-posttest
designu. Na skupiné jsem za pomoci povérenych a poucenych osob provedla vstupni
testovani, nasledujicich osm tydnG vsichni jeji c¢lenové pravidelné absolvovali
experimentdlni tréninkovy program. Na konci obdobi je cekalo vystupni testovani.
Ziskana data jsem porovnala a vyhodnotila. Nejednd se tedy o Cisty experiment, ale
o tzv. kvaziexperiment, ktery umoznil ovéreni silového tréninkového programu pro
rozvoj vyskoku mladych basketbalistl s ohledem na jeho redlnou proveditelnost
a implementaci do tréninkové jednotky (Jackson, 2008).

Jako test pro stanoveni zmény jsme vyuZzili vertikalniho vyskoku se Svihem pazi s
vyuzitim délkové miry pfipevnéné na sténé — 100 cm od podlozky a az do vysky 320
cm. Aby se lépe daly odecitat vysledky, vyznadili jsme kazdych pét centimetr( body pro
kolmy odecet. Tyto znacky zlstaly na misté po celou dobu tréninkového programu.
Vysledky odecitala povérena a poucend osoba, stojici na Zidli vlevo od testovaciho
mista. Vpravo stdla na Zidli druha povérend a poucend osoba, kterda méla za ukol
kontrolovat namérené vysledky. Treti osoba se nachazela pred testovacim mistem a
vysledky zapisovala. TO si na obé& méreni oblékly Sortky, tricko, ponozky a indoorové
tenisky. Méreni tedy probihala na stejném misté, ve stejnou denni dobu a po totoZzném
rozcvi¢eni, které probihalo vidy pod vedenim trenéra ve formé 5-10minutového
zahtati s micem. Po ném nasledovala dynamicka rozcvicka.

Poradi jednotlivych TO prfedem a nahodné urcil trenér skupiny, pti obou
mérenich tedy bylo stejné.

TO zaujala misto pravym (levak levym) bokem tésné u stény tak, aby se ji
ramenem dotykala. Ruku u stény nasledné vzpazila, stdla na plnych chodidlech s pazi
vytazenou z ramene. V tuto chvili jsme odecetli dosaznou miru. Bez pfedchozich
cvicnych pokusl se TO chodidly vzdalila na pfiblizné 15 cm od stény. Nejprve provedla
podiep v mirném predklonu spolec¢né se zapazenim. Néasledoval maximalni odraz ve
vertikalnim sméru se soucasnym Svihem pazi do vzpazeni. V nejvyssim bodé vyskoku se

TO natazenou pazi dotkla méritka pripevnéného na sténé. Dosazenou vysSku opticky
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odecetl examinator po levé strané. TO opakovala test trikrat,

zaznamenali vysledek kazdého pokusu.

pricemz jsme

Podle Aragon—Vargas (2000) mGzZe mezi jednotlivymi testy vertikalniho vyskoku

dojit k naméreni jinych vysledka. Je-li pouZit ten stejny test napriklad pred a po sezonég,

neshleddvaji to ale jako problém.

Tabulka 2. Vysledky prvniho méreni

A 213 250 253 256 43
B 235 285 287 289 50
C 230 265 265 267 |leva 37
D 232 275 280 277 45
E 159 230 230 230 31
F 220 254 255 255 35
G 220 242 245 246 26
H 234 266 271 272 38
I 223 250 246 251 28
J 239 280 281 282 43
K 245 252 252 293 48
L 230 269 270 270 40
M 235 272 275 275 40
N 232 282 282 283 51

Tabulka 3. Vysledky druhého méreni

A 214 264 265 262 52
B 239 250 293 293 52
C leva

D 232 283 280 288 56
E 199 237 237 235 38
F 220 259 260 259 40
G 221 254 256 255 35
H 234 280 281 280 47
| 223 255 252 256 32
J 239 250 292 293 54
K

L 232 278 280 282 50
M 240 282 282 285 45
N
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4.1.1 Tréninkovy program
Vytvoreny tréninkovy program obsahoval cviky prevazné na spodni polovinu

téla, tfi na horni a dale cviky na stfedni c¢ast téla. Cviceni horni poloviny téla
vyrovnavalo dysbalanci pravé a levé strany a nemélo vyznamny vliv na méreny vyskok.

Podle vySe zminéné literatury jsme sestavili program pro narlst sily vzhledem
k individualnim potfebam jednotlivych Ucastnik(. TO prosly tzv. vSseobecnou silovou
pripravou ve formé hromadné organizace v podobé kruhového tréninku.

Trénink se provadél jednou tydné po dobu osmi tydnl. Samotnému zahajeni
tréninkového obdobi predchazela hodina, na které jsme cvicence seznamili
s jednotlivymi cviky a jejich spravnou technikou. Z dlvodu zhorSené pohyblivosti
kotnik(i se spravné provedeni celého hlubokého drepu stalo prakticky nemoznym,
proto jsme pravidelné vyuzivali podloZeni pat. Zaroven jsme si pfi seznamovaci hodiné
urcili vahu, se kterou TO jednotlivé cviky provadély. Tuto vahu jsme volili individudlné
tak, by doslo k maximalnimu zatiZzeni bez ztraty spravné techniky. Vliv na velikost vahy
méla nejen svalova sila, ale také kloubni pohyblivost a schopnost spravné provadét
jednotliva cviceni. Vaha se po ¢tyrech tydnech zvysila podle moznosti cvi¢ence. Chlapci
vytvorili dvojice — co nejpodobnéji fyzicky zdatné — a ty se uz neménily.

V Uvodni ¢asti 75minutové tréninkové jednotky vidy probéhlo 5-10minutové
zahtati organismu s mi¢em a nasledovala dynamickd rozcvicka, vSse pod vedenim
trenéra. Nasledoval klasicky trénink: 20—25 minut cvi¢eni techniky strelby na kos. Poté
jsme pripravili jednotliva stanovisté.

Pfi hodiné, kdy jsme provadéli Uvodni a zavérecné méreni, probéhlo jen dvodni
zahtati a dynamicky strecink. Misto tréninku strelby uz nasledovalo zminéné méreni.

Samotny trénink trval 30 minut. Na kazdém stanovisti se provadél jeden cvik
a skupina se tocila po sméru hodinovych rucicek. Jednotlivé cviky nasledovaly v poradi
— mrtvy tah, diep, tlaky vsedé, vypady vpied, mrtvy tah, snézny andél na bfrise, drep,
vystupy na lavici a tlaky vleZze na zemi. Cvi¢eni probihalo v intervalech 30 vtefin zatéz,
15 vtefin pauza. Cvicenci se stfidali ve dvojici, aby na kazdém stanovisti vzdy cvicil jen
jeden. Necvicici jedinec mél pauzu o délce 60 vtefin. Kazdy udélal individudIni pocet
opakovani podle vlastnich moznosti tak, aby kazdé opakovani bylo pod kontrolou,
plynulé a sprdvné provadéné. Ve chvili, kdy vSichni cvicenci absolvovali vSechna

stanovisté, nasledovala 2—3minutova pauza a celé cviceni se jesté jednou opakovalo.
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Po jeho konci a nasledné pauze jsme trénink dokoncili osmi koly cvikl, kdy zatéz trvala
20 vtefin a pauza deset. TO provadély jen cviky na stfed téla. Prvni tyden to byl podpor
na predlokti, ve druhém bird dog a ve tfetim deadbug.

V dalSich tfech tydnech jsme cviky zopakovali ve stejném poradi, jen doba
zatéze se zvysila z 20 na 25 vtefin. V poslednich dvou tydnech jsme zopakovali pouze
cviky bird dog a deadbug, pricemz zatéz stoupla na 30 a pauza zUstala stale na 15
vtefinach.

Po konci cviceni opét prebral skupinu trenér, ktery provedl| zavérecné statické
protazeni.

Tabulka 4. Vahy poutzité pfi jednotlivych cvi¢enich. Tyden 1-4. Vahy jsou uvedeny v kilech.

TO [alB|c|[D|E|F|lGc]|H]I[J]K|]L[M]|N
Mrtvy tah 12(12)12(12|10|12|10|12|10|12|12(|12|12|12
Dfep 10(10|10(10| 8 |10| 8 |10( 8 |10|10|10| 10| 10
Tiaky v sedé 4 (4|4 |4|3|4(3|4|3|4|4|4|4]|4
Vypady 5|S5|(5|5|S5|[5|S5([5]|5|5|[5|5(|5]65
Andél X | x [ x [ x| x| x| x| x| x|x|[x]|x]|x]|x
Vystupynalavici| 3 | 3 | 3|3 |3 |3(|(3|3|3|3(3|3]|3]3
Tlaky v leie 4 (4|4 |43 |4(3|4|3|4|4|4|4]|4

Tabulka 5. Vahy poutzité p¥i jednotlivych cvi¢enich. Tyden 5-8. Vahy jsou uvedeny v kilech.

TO [A]lB|c|[D|E|JF|G[H|[I]J]K|[L|[M]|N

Mrtvy tah 16 (16|16(16|14| 16|14 |16 (14| 16|16 | 16| 16| 16
Dfep 14114|14(14(10(14|10|14|10| 14|14 (14|14 | 14
Tlaky v sedé

6| 6
Vypady 717
Der Swimmer | 1 | 1

5|5
6| 6

Vystupy na lavici
Tlaky v leze
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U cvikl s jednorucnimi ¢inkami (mrtvy tah, tlaky, vypady, andél a vystupy) je
udana vaha celkova — soucet obou jednoruénich cinek, popf. Jako zavazi slouzily
i kettlebelly a nakladaci kotouce, protoze vybaveni bylo omezené.

4.1.2 Vybrané cviky

V tomto oddile popisu jednotlivé cviky, které jsme v tréninkovém programu
vyuzivali. U kazdého z nich uvadim vychozi polohu, provedeni, spravné dychani a hlavni
zapojené svaly. Zaroven pfipominam nejcastéjsi chyby, pripadné kroky k jejich ndpravé
a také jejich modifikaci, kterou jsme v praxi vyuzili.

Pfi cviCeni s vétsi zatézi je vhodné vSechny cviky doplnit o hluboky nadech ve
vychozi pozici a nasledné zadrzeni dechu, aby doslo k vytvoreni nitrobfisniho tlaku,
ktery zabranuje zhrouceni trupu. Tento nadech doplnime o kontrakci brisnich svald,

coZ ndm opét pomuUze ke zpevnéni trupu.

Mrtvy tah (Delavier, 2006)

Vychozi poloha: zaujmeme stoj mirné rozkro¢ny mezi dvéma kettlebelly. Pohled
sméfruje dopredu, zada jsou rovna, ramena zatazend dozadu, lopatky k sobé.
Provedeme diep, dokud se nam vnéjsi strana kolen nebude dotykat predlokti a stehna
budou pfriblizné vodorovna s podlozkou. Tato pozice se mlze lisit v zavislosti na kloubni
pohyblivosti a télesnych proporcich cvi¢ence (kratké/dlouhé kosti). Natazenymi pazemi
podél téla uchopime neutralnim uchopem kettlebelly.

Provedeni: provedeme hluboky nadech a zatneme bfisni svalstvo. Plynulym
netrhavym pohybem se zacheme odtlacovat od zemé a propinat nohy. Trup je stdle ve
stejné pozici, ramena zataZzena dozadu, hlava v prodlouzeni trupu a kettlebelly jsou co
nejblize k télu. Jakmile prekro¢ime Uuroven kolen, zatneme napfimovat trup.
Dostaneme se aZ do vzpiimené pozice, odkud stejnou cestou spoustime kettlebelly
zpét k podloZce, aniz by doslo k uvolnéni svalového napéti. Nadech i vydech provadime
ve spodni pozici.

Hlavni zapojené svaly: ¢tyrhlavy sval stehenni, svaly hyzdové, dvojhlavy sval
stehenni, sval poloslasity, Siroky sval zadovy, ¢tyrhranny sval bederni, velky i maly sval

rombicky, sval trapézovy.
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Chyby: kulaceni zad, pfi kterém muze dojit k poranéni predevSim v bederni
Casti; zaklanéni hlavy, kdy dochazi k pretéZzovani sSijovych svalli; povoleni ramen, kdy
dojde ke kulaceni horni ¢3sti zad.

Modifikace: pfi klasickém provedeni cviku se vyuziva obourucna Cinka, ovsem

s omezenym vybavenim, které nam bylo k dispozici, jsme byli nuceni vyuzit kettlebelly.

Drep s jednorucéni ¢inkou (Delavier, 2006)

Vychozi poloha: zaujmeme stoj mirné rozkroény (na Sifi ramen ¢i panve — dle
osobnich preferenci tak, aby chodidla tvofila pfirozené prodlouzeni kolen), vaha je
rozprostiena rovnomérné do celého chodidla, Spicky smérfuji mirné od sebe, hlavu
drzime zptfima, zadda rovnd, pohled sméfuje dopredu. Jednorucéni cinku drzime
v pokréenych pazich na hrudi.

Provedeni: zacneme mirnym pohybem hyZdi vzad, kréime kolena a boky
a jdeme do diepu, pficemz celou dobu dbame na rovna zada. Snazime se, aby se
stehna dostala alespon do vodorovné polohy. Jestlize to dovoli pohyblivost kotnik,
provadime diep Uplny (pod vodorovnou polohu stehen). Nasledné se vracime do
vychozi polohy. Po celou dobu pohybu zlstava vaha rozprostfena do celého chodidla
a pohled sméfuje vpred. Ramena jsou zatazena dozadu, lopatky u sebe a zada jsou
rovnd. Nadech provedeme pred zahdajenim pohybu, vydech po ukonceni pohybu zpatky
ve vychozi poloze.

Hlavni zapojené svaly: predevsim ctyrhlavy sval stehenni, dvojhlavy sval
stehenni a svaly hyzdové.

Chyby: nadmérné prohnuti v zadech; kulaceni zad, které mulzie vest az
k poranéni predevsim v bederni ¢asti; zvedani pat ze zemé v disledku Spatné
pohyblivosti kotnikd ve spodni pozici.

Modifikace: mliZeme si vypomoci podlozenim pat, abychom dosahli alespon
vodorovné pozice stehen ve spodni pozici a zabranili tak priliSnému predklonu trupu.
Ma-li nékdo problém s udrienim cinky na hrudniku, mdze byt nahrazena dvéma
jednoruénimi c¢inkami v uvolnénych pazich podél téla. Davame si pozor, aby

nedochdzelo k predsazeni ramen.
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Tlaky s jednorucnimi ¢inkami v sedé (Delavier, 2006)

Vychozi poloha: posadime se na lavici, nohy na Sifi panve opreme chodidly
o podlozku, zdda drzime rovné. Nadhmatem, dlanémi k sobé, drzime jednorucni ¢inky
ve vySi ramen. Lokty sméruji jen mirné do stran.

Provedeni: provedeme hluboky nadech, zatneme bfisni svalstvo. Obé paze
vedeme svisle vzhlru, dokud nejsou témér propnuté. Zada drzime po celou dobu
rovné. Navrat do vychozi pozice vedeme stejnou drahou jako pfi pohybu nahoru. Pfi
cesté vzhlru vydechujeme, pfi navratu se nadechujeme.

Hlavni zapojené svaly: deltovy sval (pfedevsim jeho stfedni ¢ast) a trojhlavy sval
pazni.

Chyby: prohybani v bederni oblasti; vytahovani ramen k usim v horni pozici;
tlaceni Cinky pftili$ dozadu za hlavu, popf. nedostatecné dozadu (draha by méla vest
svisle vzh(ru).

Modifikace: v nasem pfipadé provadime cvik neutralnim uUchopem (bez
vytaceni), jelikoz je to snadnéjsi. Zaroven neni tak narocny na rozsah vramennim
kloubu a nedochazi u néj k prilisSnému treni, které mlze vyvolavat zanét. Cvik mizZzeme

provadét i ve stoje.

Vypady vpied s jednoruénimi ¢inkami (Delavier, 2006)

Vychozi poloha: zaujmeme vzprimeny stoj mirné rozkro¢ny na Sifi bok(. Zada
i hlavu drzime ve vzpfimené pozici, pohled sméfuje vpred. V kazdé ruce uvolnéné
podél téla se nachazi jednorucni ¢inka. Ramena jsou zataZzena dozadu, lopatky u sebe.

Provedeni: provedeme dlouhy kontrolovany vykrok vpred tak, aby chodidla byla
stale na Sifi bokd. Trup drZime co nejvice zpfima. Snazime se dostat co nejnize. Krok by
mél byt dostate¢né dlouhy, aby se v koncové pozici neodlepovala pata predni nohy od
zemé. Stehno vykrocné nohy by se mélo dostat minimdalné do vodorovné polohy,
nejlépe bychom méli byt schopni dotknout se zadnim kolenem podlozky. Chodidlo
zadni nohy se mlzZe zvednout na prsty. Nasledné se zvedneme intenzivnim natazenim
predni nohy. To celé provedeme na druhou nohu. Nadechujeme se pfi vykroku, pfi
navratu do vychozi polohy vydechujeme.

Hlavni zapojené svaly: tento cvik posiluje predevsim velky sval hyzdovy,

dvojhlavy sval stehenni a ¢tyrhlavy sval stehenni.
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Chyby: zvedani paty ze zemé ve spodni pozici a nerozloZzeni vdhy umérné do
celého chodidla; ohybani trupu; trhavé pohyby pfi zahajeni navratu do vychozi polohy.
Tyto chyby mlzZeme eliminovat upravenim délky kroku ¢i ubranim zatéze.

Modifikace: kdyzZ je vykrok dlouhy, posilujeme predevsim velky sval hyzdovy, pfi
kratsim vykroku posilujeme vice ¢tyrhlavy sval stehenni. V nasem pfipadé se délka

kroku odvijela od miry protazeni, aby se ve spodni pozici nezvedala pata ze zemé.

Snézny andél na brise (Blahusovd, 2010)

Vychozi poloha: leZime na bfise s neutralnim postavenim patefe i panve. Celo je
podloZené tak, aby hlava byla v prodlouzeni krku. Ramena uvolnéna, paze volné podél
téla s dlanémi smérem ke stehnlim a nohy natazené s propnutymi Spickami.

Provedeni: s vydechem zapojime bfiSni svalstvo, ramena stdhneme dozadu,
lopatky zatlacime smérem k hyzdim a patefi. Protdhneme prsty rukou smérem
k patdam. PaZe s nadechem zvedeme dva centimetry nad zem. Nasledné upazime
a hned poté pripazime.

Hlavni zapojené svaly: spodni ¢ast trapézového svalu a svaly rombické.

Chyby: neprohybame se v bederni ¢asti patere, nezvedame nohy. Ty by — stejné
jako hlava — mély byt uvolnéné. Vyhneme se i priliSnému propnuti lokt(.

Modifikace: je moznd zdména nadechu a vydechu.

Vystupy na lavici (Higgins, 2011)

Vychozi poloha: postavime se chodidly pfiblizné na Sitku bokd. Hlava je rovné,
pohled sméruje dopredu. Uvolnéné ruce podél téla drzi jednorucni ¢inky. Ramena jsou
zataZzena vzad, lopatky stahujeme smérem k sobé.

Provedeni: jednu nohu polozime na lavicku. Pfeneseme vahu na predni
vyvySenou nohu, a aniz bychom se odrazili z nohy spodni, vystoupime na lavicku. Dame
si pozor, aby panev po celou dobu pohybu sméfovala vpfed. Ramena jsou po celou
dobu rovna, nezvedame hlavu. Snazime se také, aby po celou dobu pohybu byla na
zadni noze provedena dorzalni flexe v kotniku. Cestu zpatky provadime ve stejné ose
jako pfi cesté vzhlru. SnaZzime se pohyb brzdit, abychom na zadni nohu doslapli co
nejpomaleji. S vystupem vydechujeme, pfi pohybu zpét se nadechujeme.

Hlavni zapojené svaly: velky hyzdovy sval, ¢tyrhlavy sval stehenni, dvojhlavy sval

stehenni, sval poloblanity a poloslasity.
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Chyby: pfi polozeni nohy na lavicku by koleno nikdy nemélo svirat uhel vice nez
90°. Pohyb je vedeny zaklonem hlavy.

Modifikace: je mozné ménit vysku lavicky i zpUsob vystupu (ze strany, dozadu).
Flexe v kotniku slouzi k prodlouzeni drahy a nenuti cvicence natahovat se prsty k zemi,

coz narusuje neutralni postaveni panve.

Tlaky s jednorucnimi ¢inkami vleZe na zemi (Delavier, 2006)

Vychozi poloha: lehneme si zady na podloZzku. Pro dosazeni lepsi stability
pokréime nohy a pfritiskneme chodidla k zemi. Ramena stdhneme od usi, zada
rovnhomérné roztahneme po podloZce. Jednorucni ¢inky drzime v pokréenych pazich
nadhmatem tak, aby se celé nadlokti dotykalo podlozky. Lokty by méli zGstavat u téla.

Provedeni: z vychozi polohy vytlaéime obé jednorucni Cinky vzhlru tak, aby
loket a zapésti zlstaly po celou dobu pohybu v jedné roviné. Zpét do vychozi polohy se
vracime pomalu a kontrolované. S tlakem vydechujeme, pfi zpatecni cesté provadime
nadech.

Hlavni zapojené svaly: velky prsni sval, prfedni ¢ast deltového svalu, trojhlavy
sval paini.

Chyby: jednou z ¢astych chyb je zalomeni zapésti. To by mélo byt v prodlouzeni
predlokti, aby nedochazelo k jeho ptiliSnému namahani.

Modifikace: tlak vleze na zemi ma oproti klasickému tlaku vleze na lavicce tu
vyhodu, Ze je poskytuje oporu nejen celym zadlm, ale i zadnim ¢astem ramen, coz
mUlZe mit pozitivni vliv na jejich stabilitu. Dalsi vyhodou je omezeny rozsah pohybu,
ktery neumoziuje odrazeni ¢inky od hrudniku, ale také rychlé a nekontrolované
pohyby. Neutrdlni Uchop je vhodny i pro jedince trpici bolestmi ramenniho kloubu,
protoze nevytvari takovy tlak na jeho predni stranu. Tato varianta také vice zatézuje

biceps, ktery je v basketbalu vyuzivany pfi strelbé.

Prkno / Podpor na pfedlokti (Santas, 2019)

Vychozi poloha: zaujmeme podpor na predlokti tak, aby se lokty nachazely
pfimo pod rameny. Ruce se aktivné odtlacuji od zemé.

Provedeni: po celou dobu se snazime aktivné odtlacit predloktim od podlozky,

abychom neméli propadla zada mezi lopatkami. Védomé zatneme bfisni svalstvo, aby
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se zada neprohybala v bederni oblasti. Dychame plynule, patef je v neutralni poloze,
hlava v prodlouZeni patefe. Provadime vydrz v této poloze.

Hlavni zapojené svaly: ptimy sval bfisni, pti¢ny sval bfisni, hluboky stabiliza¢ni
systém.

Chyby: prohybani v bederni oblasti, prenaseni vahy, zadrzovani dechu,
propadnuti hrudni oblasti.

Modifikace: jestlize cvicenec neni schopny ani malé vydrie ve spravné

nastavené poloze, muze si ulehCit polozenim kolenou.

Bird dog (McGill, 2007)

Vychozi poloha: jako vychozi polohu zaujmeme vzpor kle¢mo tak, aby se zapésti
nachdazela pod rameny a kolena pod kyc¢lemi. Ruce se aktivné odtlacuji od zemé s mirné
pokréenymi lokty. Hlava je v prodlouzeni patere, zada,stejné jako panev, jsou v
neutralni poloze. Narty mame oprené o podlozku.

Provedeni: pohyb zahajime vzpazenim jedné ruky (levé) a natazenim opacné
nohy (pravé) najednou. Obé koncetiny by se mély pohybovat vodorovné s patefi
(tzn. nemély by vybocovat do strany). Zpét do vychozi polohy se vracime po stejné
draze. Pfi natazeni koncetin provadime nadech, pfi navratu do vychozi polohy vydech.
Po celou dobu pohybu mame aktivované btisni svalstvo.

Hlavni zapojené svaly: vzpfimovace patere, primy sval bfisni a svaly hyzdové.

Chyby: zadrzovani dechu, prohybani v bederni oblasti, zvedani ¢i predklanéni
hlavy.

Modifikace: je-li pro cvicence cvik pfilis jednoduchy, mlze se ve vychozi pozici
odtlacit od podlozky a zvednout kolena jen par centimetrl nad zem. Zbytek pohybu

zGstane stejny.

Deadbug / Leh na zdadech skrémo s pfedpaZenim (Hyde & Gengenbach, 2007)
Vychozi poloha: zaujmeme polohu v lehu na zadech skrémo s predpazenim.
Provedeni: pohyb zacheme pomalym vzpaZzovanim jedné ruky (levé) a zaroven
natahovanim opacné nohy (pravé). Soustiedime se na to, aby se bedra nezvedala
z podlozky. Obé koncetiny vratime do vychozi polohy a cvic¢eni provedeme znovu, jen
vymeénime strany (prava ruka, leva noha). S natazenim koncetin provadime nadech,

s jejich ndvratem do vychozi polohy vydech.
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Hlavni zapojené svaly: pfimy sval bfisni, hluboky stabiliza¢ni systém

Chyby: koncetiny, které momentalné zlstavaji ve vychozi poloze, by nemély
vytvaret protipohyb; zadrZzovani dechu.

Modifikace: v pripadé, Ze cvienec neni schopny udrzet bedra na podlozZce,
mulzZeme prejit k varianté s pokrcenymi koncetinami. DalSi mozZnosti je také provadéni
pohybu jen jednou koncetinou (napf. leva noha) misto vySe popsaného (leva noha,

prava ruka).

4.2 Charakteristika souboru

Tabulka 6. Seznam TO, jejich dosazna vyska ve stoje pfi prvnim méreni a rok narozeni

A 213 2006

B 239 2007

C 230 2006

D 232 2006

E 199 2006

F 220 2006

G 220 2006

H 234 2007

| 223 2007

J 239 2006

K 245 2006

L 230 2007

M 235 2006

N 232 2006

Pramér 227,92

Minimum 119
Maximum 245

Vyzkumného méreni se zucastnila skupina 14 chlapcl — roc¢niky 2006 a 2007 —
z mladezZnického basketbalového tymu Tigers U14. Jedna se tedy o jedince spadajici do
ontogenetického obdobi starSiho Skolniho véku. Skupina nebyla vybrana nahodné,
nybrz pridélena jakozto cely tym. VSichni jsou stalymi hraci tymu. Primérna dosazna
mira vyskoku se pfi prvnim méreni rovnala 227,92 cm. Zavére¢né méreni absolvovalo
pouze 11 hracl, zbytek z rdznych dlvodd nemohl zucastnit vSech osmi tréninkd (dva
chlapci vynechali trénink kvali nemoci, jeden kvuli nepravidelnému dojizdéni na

tréninky v Pisku). VSichni ¢lenové tymu hraji basketbal uz nékolik let, pravidelné
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dochazeji v priméru na pét tréninkd tydné a za stejnou dobu odehraji jeden soutézini
zapas.

Vertikalni vyskok dosazny jsem zvolila také proto, aby z absolvovanych tréninkd
mohli vSichni hraci tézit v nasledném soutéinim obdobi a pfipadné jim pomohl
k obhajobé tituld mistrd CR v basketbalu. Souhlas TO byl zajistén pisemnou formou
s prislusnymi podpisy a s jejich souhlasem a souhlasem jejich zakonnych zastupcid jsem
vysledky nasledné poskytla trenérovi. Se vSemi osobnimi Udaji jsem zachazela

v souladu s GDPR.

4.3 Shér dat

Monitorovany trénink se provadél jednou tydné, vidy ve stfedu od 19.15, po
dobu osmi tydn(. VSechny tréninky probihaly pod dohledem zadavajiciho. Samotnému
zahdjeni tréninkového obdobi pfedchazela hodina seznamuijici cvi¢ence s jednotlivymi
cviky a jejich spravnou technikou. Na zac¢atku prvniho tydne — 9. fijna 2019 — probéhlo
Uvodni méreni a seznamovaci hodina. Nasledovalo osm tydn( tréninku. Zavérecné
meéreni jsme provedli 11. prosince. Teplota v mistnosti korespondovala s rozmezim
20-24 °C podle pravidel FIBA. Obé méreni se konala ve stfedu a se stejnym zacatkem
v 19.15, na stejném mist&, a to v hale ZS Kubatova v Ceskych Budé&jovicich. Kazdy tyden

jsme zaznamendvali dochazku.

Tabulka 7. Dochazka

Méfeni Mérfeni

Z|IZ|r|=|—|—|T|O|"m|O|O|=|>
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
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5 Vysledky

K ovéreni hypotézy jsem vyuzila studentsky parovy t-test. Nejprve jsem si
vypocitala rozdil mezi prvnim a druhym mérenim, nasledné jejich pramér (m). Tento

udaj jsem pouzila pro vypocet smérodatné odchylky (s), jejiz vzorec je

n —¥)2
s = Zl=11§+x) K vypoctu jsem pouZila funkci STDEV.P v Microsoft Excel, pficemz

(n) se rovna 11. Nasledovalo stanoveni smérodatné chyby rozdild méreni (SE) podle

vzorce SE(m) = \/S_z Nakonec jsem vypocetla testovaci statistiku (t) za platnosti nulové

m-—0
SE(m)

hypotézy (Ho) podle vzorce t, = . Urcila jsme také t; = O'ZLS (n — 1) pro zvolenou

5% hladinu vyznamnosti, kterou jsme vyuzili pfi sestaveni intervalu kritického oboru
(W), W=-00; -t10,052n-1>U<t10,052n—1;00. Po dosazeni to do mnoziny W jsem
zjistila, Ze leZi v této mnoziné.

Na zakladé tohoto vysledku jsem dosla k rozhodnuti, Ze mohu zamitnout Hq ve
prospéch H;. V nasem pfipadé vysly hodnoty to = —10,785107 a t; =— 0,725. Proto jsme
dosazovali do mnoziny W=-00;-0,725>U<0,725;00 a zjistili, Ze to miZzeme dosadit do
levé strany, tudiz, Ze doslo ke zlepseni.

Ho: W1 = 12

Hi: o # W
Tabulka 8. Vypocty k ovéreni Hy

A 256 265 9
B 283 253 -4
D 280 288 -8
E 230 237 -7
F 255 260 -5
G 246 256 -10
H 272 281 -9
| 251 256 -5
J 282 233 -11
L 270 282 -12
M 275 285 -10

264,181818 | 272,363636 | -8,1818182
17,1083084 [ 17,6237068 | 2,51606409
11
0,75862187
-10,785107
-0,725
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Tabulka 10. Graf vysledkd 1. a 2. méfeni

274
272
270
268
266
264

262

260
M1 M2

Jako dalsi jsem posoudila vécnou vyznamnost pomoci Cohenova d koeficientu
ucinku. VyuZzila jsem vzorecku d=(x1—x2)s2 , kdy jsem pro s? (rozptyl spole¢ny obéma
skupindm) poufila vzorec s? = (ny * sZ + n, * s2)/(n; +n,) . Vyslo s> = 301,644629.
Z tohoto vypoctu jsem pak dostala vysledek d = —0,471088, tudiz absolutni hodnota
d = 0,471088. V pripadé, Ze by se d pohybovalo v intervalu (0,2-0,5), byla by vécna
vyznamnost nizka, v intervalu (0,5-0,8) stfedni a pfi (0,8<) by byla vysoka. V nasem
pripadé tedy mohu uvést, Ze vécna vyznamnost je nizka.

Tabulka 9. Vypocet Cohen d

264,181818 | 272,363636 | -8,1818182

17,1083084| 17,6237068 | 2,51606409
11 11 11

301,644629

17,3679195

-0,471088

57



Podle vypoctl tedy nejen doslo ke zlepseni vertikdlniho vyskoku, ale toto
tvrzeni jsem i statisticky podlozZila. Ve vysledcich miZeme mezi mérenimi pozorovat

nardst o 8,18 cm.
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6 Diskuze

V prvni fade musim uvést, Zze hrdce mohla v dobé prvniho i druhého testovani
ovlivnit celd fada vnéjsich i vnitfnich faktor(. Snazili jsme se zajistit co nejvice shodné
vnéjsi faktory (doba testovani, misto, pomucky...), ovSsem neméli jsme moznost ovlivnit
napfiklad stravu, regeneraci aj. Zajisténi optimalniho stavu u vSech proménnych nebylo
v ramci naseho vyzkumu mozné.

Je nutné také zdlraznit, Ze prvni testovani probihalo na zacatku skolniho roku,
kdy byly TO odpocaté, soustiedéné a celkové nadsSené. Druhé testovani oproti tomu
probihalo tésné pred Vénoci a koncem prvniho Skolniho pololeti, takze TO celily
vétSimu stresu, ale také obdobi nachlazeni, coz mohlo mit vliv na vysledna data.

Vysledky mohl ovlivnit i samotny lidsky faktor pfi provadéni méricich ukona.
Vzhledem k tomu, Ze se ndm nepodafrilo zajistit Vertec (nastroj pro méreni vertikalniho
vyskoku dosazného) ani méFeni na odrazové desce JCU, provedli jsme test vertikdlniho
vyskoku dosazného u zdi a bez pouziti znackovaci kridy. Vysledky tedy nebyly odecitany
strojové, ale testujici osobou.

Poslednim z faktord, ktery mGze mit vliv na vysledky testovani, byl maly pocet
TO. Do programu nastoupilo 14 chlapcu, ale u zavérecného méreni jsme zapocitali
pouze 11 z nich, nebot néktefi se nezucastnili vSech tréninkovych jednotek. PFi
zapocitani vsech probandu by vysledky byly objektivnéjsi.

Z vysledkd mGzeme vycist, Ze ve sledovaném parametru doslo ke zlepseni, a to
pramérné o 8,18 cm. Z vypoctl jsme zjistili, Ze se jednd o malou hladinu vécné
statistické vyznamnosti. ZjiStény parametr zlepseni ale nemusel byt pouze vysledkem
naseho tréninkového planu. Prispét k nému mohl i vliv vyvojového obdobi, které je
vyznacné vétsi adaptibilitou novych dovednosti.

Na zakladé literatury vime, Ze s postupné pribyvajicim vékem bude moziné zatéz
Ceska literatura uvadi, ze déti do 13 let by nemély zvedat 74dné zavaii, protoZe jejich
télo na to neni pfipraveno. Zahrani¢ni studie toto stigma vyvraceji. Obé skupiny se
ovsem shoduji na tom, Ze neni mozné dité vystavit silovému tréninku bez predchoziho
osvojeni techniky a zvladnuti cvik( s vlastni vahou. Také se shoduji na tom, Ze tréninku
musi byt vidy pritomna osoba, kterd je dostatecné znald této problematiky. Tato

kritéria jsme v nasem tréninkovém programu dodrzeli. VSichni Ucastnici naseho méreni
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jsou v idealnim véku k tomu, aby do jejich sportovni pfipravy mohl byt zarazen silovy
trénink. V neposledni fadé pfrispéla k dobrému vysledku naseho tréninkového
programu i vysokda frekvence klasickych trénink(i se zamérenim na basketbal, a to
s malou absenci hracd.

Nase vysledky miZeme porovnat s bakalarfskou praci Kevina McCurdyho na
téma The effect of plyometric and weight training on vertical jump, standing long jump,
and speed in the 30—yard dash. V této praci byla testovani podrobena skupina slozend
z 16 chlapl a 13 divek ve véku od 15 do 18 let, ktera absolvovala dva tréninky tydné po
dobu deseti tydnd, a to bez ucasti na jinych aktivitach. Skupina provadéla drep s ¢inkou
na zadech i individudlné zvolenou vahou podle techniky a sily jedince. Prvni tfi tydny
provadéli tti série po deseti opakovanich, 4.—6. tyden Ctyfi série o osmi opakovanich
a posledni ctyfi tydny pét sérii po Sesti opakovanich. Vidy kdyz TO zvladla vSechny
série v tréninku spravné, byl pfi dalSim tréninku zvySen odpor. Pouzity test byl
korespondoval s testem pouzitym v nasi préci, s tim rozdilem, Ze nase TO neméli v
rukou kfidu k oznaceni nejvyssiho bodu vyskoku. V pripadé této studie Cinilo zlepseni
testované skupiny 3,25cm (McCurdy, 1988)

Velkym rozdilem mezi touto a nasi studii je jisté vylouceni jiné pohybové
aktivity a vék proband(. V obou pripadech ale miZzeme uvést, Ze vlivem silového
tréninku doslo ke znatelnému zlepseni.

Studie Effects of a short-term plyometric and resistance training program on
fitness performance in boys age 12 to 15 years z roku 2007 zkoumala rozdil zlepseni,
mj. ve vertikalnim vyskoku u chlapcti od 12 do 15 let, ktefi Sest tydnU podstupovali
budto silovy trénink samotny, nebo silovy trénink spolecné s plyometrickym. V obou
skupinach doslo u vertikdlniho vyskoku ke zlepseni, ovSsem skupina, ktera zarazovala
i plyometricky trénink, dosla k lepsim vysledkiim oproti vstupnimu testovani. Rozdil ve
zlepSeni mezi jednotlivymi skupinami nebyl statisticky vyznamny. Vyzkum uvadi, zZe
spojeni téchto dvou druht tréninku maze vést k lepsim vysledkdm nez aplikace pouze

jednoho z nich (Faigenbaum et al., 2007).
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7 Zaveér

Svou bakalarskou praci jsem zaméfila na vytvofeni o ovéreni silového
tréninkového program pro rozvoj vertikdlniho vyskoku u miladeznickych hraci
basketbalu. Testovana skupina se skladala ze 14 chlapcl ve véku 12-13 let. Vybrané
téma se mi jevilo komplikované z hlediska vékové kategorie testované skupiny, proto
jsem se v teoretické casti vénovala této problematice do hloubky a z vicero zdroju.
Tréninkovy program byl vytvoren na zakladé této literatury, pficemz jsme brali zfetel
na malou zkuSenost TO s timto druhem tréninku, omezenou casovou dotaci a
nedostatek vybaveni.

Tréninkovy program jsme zaméfili predevsim na spodni polovinu téla a doplnili
o cviky na horni polovinu a stfed téla. Cilem planu bylo zvysit svalovou silu spodnich
koncetin, a diky tomu zlepsit uroven vertikalniho vyskoku.

V jednotlivych kapitolach teoretické ¢asti jsem rozebrala vSeobecnou anatomii
a fyziologii — od druh( svalovych vldken aZ po energetické zabezpeceni svalové
¢innosti. Nasledovala kapitola o typech silovych schopnosti a mozZnostech jejich
diagnostiky. V této casti jsem také podrobné popsala test vertikalniho vyskoku
dosazného. V posledni kapitole této ¢asti prace jsem zminila zasady silového tréninku,
metodotvorné Cinitele a konkrétni metody vyuZivané v praxi, ale také specifika pfi
posilovani u déti a vyuziti silového tréninku v basketbale. VSechny potrebné informace
jsem ziskala z literatury a védeckych studii.

V praktické c¢asti jsem podrobné popsala jednotlivé cviky, tréninkovy plan
a specifikovala podminky vstupniho i vystupniho méreni. Dale jsme uvedla absenc¢ni
tabulku, tabulku zvedanych zavazi a tabulky vysledk( jednotlivych méreni.

V posledni kapitole jsem na zakladé vysledkl zhodnotila, zda byl program
prospésny, Ci nikoli. Pro ovéreni vysledkl jsem pouzila studentsky parovy t-test
a Cohenovo d.

Hypotéza , Vytvoreny tréninkovy program bude mit vliv na velikost vertikalniho
vyskoku mladeznickych hract” byla potvrzena. Ke zlepseni doslo u 100 % ucastnik(
zavérecného méreni. Vécnd vyznamnost byla pfi pétiprocentni hladiné prokazana jako
nizka. Z vysledkl tedy mdzeme vycist, Ze tréninkovy program byl pro vSechny ucastniky

pfinosny.
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Musim vyzdvihnout pfikladnou Uroven kazné u celé testované skupiny. Davody
absence byly opodstatnéné a vsichni dodrzovali tréninkovy plan presné podle zadani.
Trenér se vtymu tési velké oblibé a ma velky respekt, coz nemalou mérou prispélo
k Uspésnému priibéhu celého testovani.

Jsem vdécnd za mozZnost pracovat stouto skupinou. Nikdy bych nevéfila, Ze
chlapci vtomto véku jsou ochotni dochazet na takové mnoiZstvi tréninkd, stale si je
viditelné uzivat a podavat stoprocentni vykony. Vyzkum mé obohatil nejen o nové
védomosti, ale i o dlleZité praktické zkusenosti z tréninku vétsi skupiny déti.

Doufam, Ze poznatky ziskané z tohoto vyzkumného projektu, budou pfinosné

pro vsechny, kdo se zajimaji o silovy trénink u déti.
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Seznam zkratek

TO —testovand osoba

OM - opakovaci maximum

RM — repetition maximum — opakovaci maximum
TJ — tréninkova jednotka
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