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Abstrakt:

Silovy trojboj je fyzicky narocny sport a zavodnici, krom dalSich charakteristik, musi
disponovat silou hornich koncetin. V rdmci bakaldrské prace jsme se zaméfili na silu
stisku ruky, ktera je ukazatelem silovych schopnosti sportovce. Cilem bakaldiské prace
je zjistit, zda existuje vztah mezi velikosti sily stisku ruky a vykonem v discipliné mrtvy
tah, drep a tlak na lavici. Soucasti prace je také zjisténi prabéhu navratu sily stisku po
maximalnim vykonu v mrtvém tahu. V ramci oficidlné potadanych zavodd Ceského
silového trojboje bylo otestovano 47 silovych trojbojart (20 Zen, 27 muzd). Participanti
absolvovali méreni ruénim dynamometrem, které probéhlo pred zacdtkem soutéze,
ihned do 1. minuty po provedeni discipliny mrtvy tah a nasledné ve 3. a 5. minuté.
Namérend data byla statisticky zpracovana a nasledné byla vypracovana korelaéni
analyza mezi sledovanymi proménnymi. Z namérenych vysledkl vyplyva, Ze sila stisku u
Zen a muzu koreluje se vsemi disciplinami silového trojboje (p<0,01). Déle byla potvrzena
souvislost mezi silou stisku a télesnou hmotnosti pro celou skupinu (p<0,01). V ramci
testovani nebyly naméreny vyznamné rozdily sil stisku pfed vykonem a po vykonu
v mrtvém tahu v zZadné z testovanych skupin. Vysledky prace naznacuji, Ze sila stisku
ruky vrcholovych zavodnik(l trojboje vyznamné koreluje se vsemi vykony silového
trojboje (dfep, tlak na lavici, mrtvy tah). Soucasné nebyl nalezen vyznamny rozdil v sile

stisku pfed a po maximalnim vykonu v mrtvém tahu.

Klicova slova: silovy trojboj, mrtvy tah, sila stisku ruky, dynamometrie, preference horni

koncetiny, lateralita



Bibliographical identification

Title of the bachelor thesis: Effect of handgrip strength on performance in the deadlift discipline
and its regeneration speed after maximum parformance

Author’s first name and surname: Tereza Loosova

Field of study: BTV1

Department: Department of Sports studies

Supervisor: Mgr. David Marko

The year of presentation: 2023

Abstract:

Powerlifting is a physically demanding sport, and competitors, among other
characteristics, must possess the strength of their upper limbs. As part of the bachelor
thesis, we focused on the strength of the grip strength, which is an indicator of the
strength abilities of the athlete. The bachelor thesis aims to determine if there is a
relationship between grip strength and performance in the disciplines of squatting,
bench pressure, and deadlift. Part of the thesis is also to find out the progress of the
return of the grip strength after the maximum dead lift performance. In the officially
organized competitions of the Czech powerlifting association, 47 athletes (20 women,
27 men) were tested. Respondents did a hand dynamometer measurement, which took
place before the start of the competition, immediately up to the first minute after the
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measured data were statistically processed, and a correlation analysis was subsequently
made between the monitored variables. The measured results show that the grip
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Furthermore, the correlation between the grip strength and body weight for the whole
group was confirmed (p<0.01). No significant differences in grip strength were found
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1 Uvod

Za tfi roky aktivniho soutézeni v silovém trojboji jsem se dostala do kontaktu
s mnoha sportovci, trenéry a odborniky. Popularita silového trojboje za posledni roky
rapidné stoupla, bezpochyby i Uroven sportovcl se nadale zvySuje, a to pfinasi zajem
Siroké verejnosti. S rostouci zakladnou v silovém trojboji se rozviji technické naradi,
vybaveni a tréninkové metody. Timto se dostavdm k otdzce, kterd mé inspirovala k psani
bakalarské prace, a to, zdali existuje spolehliva a ¢asové nendro¢nd metoda, ktera by
nam mohla indikovat velikost sily, diky které bychom mohli potencionalné zlepsit
sportovni vykon.

Silovy trojboj je sport, jehoZ nedilnou soucasti je rozvoj sily za ucelem ziskani
nejvyssich moznych vykonu v disciplinach drep, tlak na lavici a mrtvy tah. V trojboji hraje
nedilnou roli sila hornich a dolnich koncetin. Jedna z metod zjistovani analyzy sily je ru¢ni
dynamometrie.

V poslednich nékolika letech byla sila stisku povazovana za relevantni ukazatel
fyzického zdravi. Velikost sily Uchopu uznavame jako méritko pro zjisténi kvality Zivota,
zdravi kosti, silovych schopnosti a svalové funkce u klinické populace. Méfeni ru¢nim
dynamometrem se tak stalo snadnym a neinvazivnim parametrem pro zjisténi téchto
ukazatell, avsak stale ve védecké literatufe chybi poznatky o poufZiti tohoto pfistroje
v oblasti vrcholovych sportovcli silového trojboje. Toto téma lze povaZovat za
neprobadanou oblast a jeji rozvoj mliZze predstavovat potencionalni podporu pro trenéry
a samotné sportovce. Dynamometrem lze rychle poskytnout zpétnou vazbu o aktudlni i
dlouhodobé svalové funkci, diky kterym mlzeme vhodné stanovit tréninkovou zatéz,
popf. ji upravovat s ohledem na momentalni fyzicky stav.

V bakalafské praci zjistujeme, zda velikost sily stisku souvisi s jednotlivymi
disciplinami silového trojboje, a jaka je rychlost jejiho ndvratu po poslednim pokusu
v mrtvém tahu. Vyzkumny soubor tvofilo 47 respondentd, aktivnich ¢len( svazu ¢eského
silového trojboje. Méfeni bylo uskuteénéno na soutézich mistrovstvi Cech a mistrovstvi
Moravy, rovnéZ na mistrovstvi Ceské republiky a na mistrovstvi Ceské republiky univerzit

v silovém trojboiji.



2 Silovy trojboj

Silovy trojboj neboli powerlifting je vrcholnou soutézi, kterd je poradana ve vice
nez sto zemich po celém svété. Svij obdiv vybojoval nejen u muzu, ale také u Zen.
Sportovci maji moZnost startovat nejen na mistnich soutézich, ale také na Siroké Skdle
regionalnich a mezinarodnich zdvodech. Soutéz v silovém trojboji tvofi tfi discipliny:
drep (squat), tlak na lavici (bench press) a mrtvy tah (deadlift) a jelikoZ se jednd o cviky
komplexni, cilem soutéze je provéfit sportovce ve viech oblastech lidské sily. VSechny
zavodni cviky musi byt provedeny ve spravném poradi, ¢imZ dostava cela soutéz pevné
stanoveny rad. Vitézem se stava sportovec, ktery dosdhne nejvyssiho souctu (totalu)
kilogramU ze vSech disciplin v dané vékové a vdhové kategorii. Zda dojde ke shodé
totoznych vysledkd, vyhravad zavodnik s nizsi télesnou hmotnosti (International

Powerlifting Federation, 2022).

2.1 Zakladni pravidla a federace silového trojboje

Jako nejznaméjsi asociace svétového powerliftingu povazujeme IPF
(International Powerlifting Federation) a EPF (European Powerlifting Federation).
Asociace IPF a EPF pomoci ¢lenskych federaci poradaji mistrovstvi svéta a mistrovstvi
Evropy vSech vékovych a vahovych kategorii. Dale maji pravo schvalovat rekordy
v jednotlivych disciplinach silového trojboje (Cesky svaz silového trojboje, 2021).

Global Powerlifting Committee (GPC) fadime jako samostatnou federaci.
DGvodem je absence dopingové kontroly. Pravidly a fady IPF podléhd i Cesky svaz
silového trojboje (Dolezel, 2018).

Od roku 2013 dle Evropské federace silového trojboje (2022) rozliSujeme

powerlifting do dvou divizi, equipped a raw.

Zavodnikdm soutézici v equipped federaci je povoleno obleceni a vybaveni majici
za ukol dopomoci v urcitych polohach pfi provadéni zavodni discipliny. MGzeme tak
hovofit o podpldrném dresu a vyuziti silnéjsich vazacich bandazi, které raw soutéze, tedy
bez vybaveni, nepovoluji. Dresy jsou velmi specifické svou strukturou nebo tvarem a
mohou tak znatelné zlepsit vykon. PouZitim podplrného vybaveni sportovec dokaze
zvysit svlj maximalni vykon. Vysledek tedy mGze byt ovlivnén nejen spravnou technikou

a trénovanosti, ale také vyuzitim nadstandartniho vybaveni (Vasik, 2016).



Raw soutéZe podléhaji mnoha pravidlim a zavodnici tak musi byt dobre
informovani o technickych i materidlnich zasadach. Nejzasadnéjsi rozdil oproti equipped
powerliftingu je zakaz vyuZiti podplrnych dres( a pravidlim podléha moZznost zavodit
pouze ve schvaleném obleceni a vybaveni, jako napf. v bandazich, trikotu
nebo s opaskem (Vasik, 2016).

Raw nepodpurny dres musi byt schvdlen IPF federaci, ddle musi byt jednobarevny
a priléhavy, vyrobeny vyhradné z latky nebo syntetického textilniho materialu. Opasek
je specificky svymi rozméry. Sitka pasku nesmi pfesdhnout 10 cm, také maximalni
tloustka je limitovana na 13 mm. Opasek nesmi mit vyztuZe, vycpdvky a dals$i materialy

na povrchu (Cesky svaz silového trojboje, 2021).

2.2 Vékové a vahové kategorie

Podobné jako u jinych sportt se i v silovém trojboji zavodnici rozifazuji na zakladé
pohlavi, véku a télesné hmotnosti (Cesky svaz silového trojboje, 2021).
Dle pravidel IPF nejmladsi skupinou zdvodnik( tvori kategorie dorostenci (ode dne
dovrseni 14 let po kalendarni rok 18. narozenin), poté kategorie junioti (od 19-23 let) a
kategorie masters (od 40. roku a ddle bez omezeni). Rozfazeni do vahovych skupin

nalezneme v tabulce1a 2.

Tabulka 1

Vahové kategorie muzi (Cesky svaz silového trojboje, 2021)
Dorostenci a juniofi — kategorie — 53 kg do 53 kg
Ostatni kategorie stejné jako u muzu
Muzi
Kategorie — 59 kg Do 59,00 kg
Kategorie — 66 kg od 59,01 kg do 66,00 kg
Kategorie — 74 kg od 66,01 kg do 74,00 kg
Kategorie — 83 kg od 74,01 kg do 83,00 kg
Kategorie — 93 kg od 83,01 kg do 93,00 kg
Kategorie — 105 kg od 93,01 kg do 105,00 kg
Kategorie — 120 kg od 105,01 kg do 120,00 kg
Kategorie — nad 120 kg od 120,01 kg




Tabulka 2

Vahové kategorie zeny (Cesky svaz silového trojboje, 2021)

Dorostenky a juniorky — kategorie — 43 kg do 43 kg

Ostatni kategorie stejné jako u muzu

Muzi

Kategorie — 47 kg Do 47,00 kg

Kategorie — 52 kg od 47,01 kg do 52,00 kg
Kategorie — 57 kg od 52,01 kg do 57,00 kg
Kategorie — 63 kg od 57,01 kg do 63,00 kg
Kategorie — 69 kg od 63,01 kg do 69,00 kg
Kategorie — 76 kg od 69,01 kg do 76,00 kg
Kategorie — 84 kg od 76,01 kg do 84,00 kg
Kategorie — nad 84 kg od 84,01 kg

V silovém trojboji se na vykonu odrazeji rozdily ve velikosti téla sportovc(, a tedy
i vtélesné hmotnosti, proto sportovce rozdélujeme do vdhovych kategorii. V urcitych
pfipadech vsak sportovce porovnavame napfi¢ kategoriemi, jako napfiklad pfi
hodnoceni absolutniho vitéze, a proto vznikl systém relativniho hodnoceni, ktery na
zakladé télesné hmotnosti prevede objektivni vysledek do konvencnich bodd. Pravidlo
pro prevod na body vyuziva vzorec:

IPF GL Points = IPF GL Coefficient x Result, if Result # 0

Koeficient GL bodU se vypocita dle vzorce:

.. 100
IPF GL Coeff/C/ent = A_Bre—CBWT
BWT — télesna hmotnost

A, B, C — konstanty (tabulkové hodnoty)

e — zaklad logaritmu

100 — normaliza¢ni faktor a télesna hmotnost pro muze a Zeny (International

Powerlifiting Federation, 2022).

Koeficient IPF GL je vypocten pomoci statistickych metod a body jsou
vyhodnoceny na zakladé regresivni analyzy vysledku elitnich sportovci rlizné hmotnosti

a v raznych typech powerliftingovych program. Z praktického hlediska jsou GL pointy
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uvadény s presnosti na Sest desetinnych mist, avSak v praxi se uvadéji na tfi desetinna

mista (International Powerlifting Federation, 2022).

2.3 Pruibéh soutéie

Sportovci podstupuji vazeni pred kazdym zadvodem, a to v dany den maximalné
dvé hodiny pred zahajenim soutéze. Oficidlni vaZeni trvd jednu a pal hodiny, za tento ¢as
se maji povinnost nechat zvazit vSichni zavodnici. Sportovci prichazeji do kabiny
samostatné, pouze za doprovodu trenéra a rozhodcich. V prlbéhu vazZeni soutéZici nebo
trenér nahlasi zahajovaci pokusy na vSechny tfi discipliny. Ndsledné soutézici dostane
jedenact prazdnych listkd (papirk(), které budou v pridbéhu zavodu slouZit pro
nahlasovani zvolenych vah pti kazdé discipliné. Jedna se o tfi listky pro diep, tfi pro tlak
a pét listk( pro mrtvy tah. Po prvnim pokusu v discipliné ma sportovec maximalné jednu
minutu na rozhodnuti pro hmotnost na dalsi pokus. Hmotnost musi byt zaznamenana
na odpovidajici listecek a odevzdana funkcionafi nebo sekretafi soutéze. Tento pokus se
opakuje po kazdém odvedeném pokusu. Mrtvy tah ma povolené dvé zmény ve tietim
pokusu, povétSinou se jedna o taktické zmény v zadvérecné fazi soutéze, proto je
soutézicimu poskytnuto papirk( pét. Pfed startem soutéZe taktéZz musi kazdy soutézici
nahlasit vy$ku stojanu pro dfep a vysku stojanu pro tlak na lavici (Cesky svaz silového
trojboje, 2021).

Cela soutéz zacind soutézni disciplinou drep, na kterou ma sportovec tfi pokusy.
Nejvyssi platny pokus se zapocitd do celkového souctu kilogrami. Na kazdy pokus je
vyhrazeno Sedesat sekund, béhem kterych musi sportovec zahdjit maximalni zatéz na
jedno opakovdani. Pokud nebude provedeni discipliny v souladu s pravidly (nebude
uzndno minimalné dvéma rozhodc¢imi ze tfi) tento pokus bude bran jako neplatny. Je
velice dllezité, aby byl zavodnik dobre pfipraveny, jelikoz béhem nékolika sekund musi
provést technicky spravné provedeni spolecné s vysokou koncentraci a maximalnim
usilim. Po prvnim pokusu si musi zavodnik, nebo jeho trenér, zapsat listek s hmotnosti
pro druhy pokus a podat jej sekretafi soutéze do jedné minuty po skonéeni zavodniho
pokusu. Tento proces se opakuje i po druhych pokusech. Za okolnosti nepredlozeni listku
tak automaticky pripada soutézicimu vaha o dvé a p(l kila tézsi. Po discipliné drep

nasleduje tlak na lavici a posléze mrtvy tah. Pribéh zminénych disciplin se nijak nelisi.
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Celkovy soucet vsSech nejlepsSich pokusd v jednotlivych disciplindch tvori konecny

vysledek a taktéz i celkové poradi v kategorii (Dolezel, 2018).

2.4 Discipliny silového trojboje

Drep

Prvni disciplinou je dfep, kde zavodnik zacind pokus ve vzpfimeném postoji
s osou, ktera mu spociva na ramenou. RozliSujeme dva typy umisténi zdvazi. Prvnim
z technik je tzv. low bar, pfi které osa leZi na dolni ¢asti trapézového svalu a zadni ¢3sti
svalu deltového. Dale sportovec mlize vyuzit druhou techniku tzv. high bar, kde je osa
umisténa na trapézovém svalu o néco vyse (International Powerlifting Federation,

2022).

Pfi provadéni diepu se pouZzivaji rizné techniky provedeni. Mezi zadnim dfepem
o ,,vysoké tyci“ (high barem) a ,,nizké tyci“ (low barem) popisujeme rozdily jako: odlisné
postaveni trupu, odliSnou flexi v koleni a v kycli. Pti provadéni high baru vznika vétsi flexe
v koleni, mensi v kycli a obecné Ize fFici, Ze sportovec je u pokusu ve vzpfimenéjsim
postoji a jeho drep je tak hlubsi. Zadni dfep provadén pomoci low baru je definovan
mensim absolutnim Uhlem trupu, a tedy vétSim predklonem. Tento predklon Ucinné
maximalizuje posunuti kycli vzad, a proto zvysuje silu plsobici na kycle ve srovnani
s kolennimi klouby. Zde muze dojit ke snizeni momentového ramene, za predpokladu
nize polozené osy, coz mize mit za vysledek zvedat vétsi zdvazi. Ve srovnani s high
barem muZeme hovorit o zvyseni stability postoje a snizeni potencionalniho tlaku na
bederni oblast a kotnik. | tyto faktory mohou pfispét k dosazeni vétSiho vykonu.
V literature nalezneme smisené vysledky pro velikost Uhld trupu provadéné high a low
barem. Tyto nesrovnalosti mohou byt dlsledkem odlisného véku, télesné hmotnosti,
silovych schopnosti nebo rozdilnych tréninkovych zkusenosti. Také zapojeni svalovych
skupin je do jisté miry odliSné. Low bar je charakterizovan vétSim zapojenim zadniho
svalového retézce (hyzdové svaly, hamstringy, vzpfimovaci svalové skupiny), zatimco

high bar vyuziva predevsim ¢tyrhlavého svalu stehenniho (Glassbrook et al., 2017).
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Obrazek 1
(4) Low bar, (B) High bar (viastni archiv, 2022)

Soutézni pokus zacina provedenim zdvihu osy ze stojanu a ustoupenim smérem
dozadu, kde sportovec uvede télo do klidu a vycka na povel rozhod¢iho. Po signdlu
,dfep” (squat) ma soutéZici povinnost zahajit pokus. Hloubka dfepu je presné
definovana a jeji poruseni bude mit za nasledek neuznani pokusu. V pfipadé spravného
provedeni, kdy kycelni klouby dosdahnou vodorovné urovné s klouby kolennimi, mize
ihned zavodnik provést libovolnym zplsobem pohyb zpét do stabilni vzpfimené polohy.
Neni povoleno béhem pohybu ménit postaveni chodidel a taktéz ucinit v pohybu nahoru
hmit. Pokus je neplatny, pokud dojde ke kontaktu lokte nebo predlokti s dolni
koncetinou za ucelem ulehéeni pohybu. Na dalsi povel ,odlozZit” (rack) s doprovodnym
pohybem ruky rozhodcéiho odklada soutézici osu zpét do stojanu. Timto konéi zavodni
pokus. Pokud by béhem pokusu doslo k upusténi cinky, nebo by doslo ke kontaktu
nakladacli s osou, je pokus povazovan za nezvladnuty (International Powerlifting

Federation, 2022).

Tlak na lavici

Tlak na lavici je druhou disciplinou silového trojboje, ktera provéri zdvodnika
predevsim v sile prsnich, deltovych a paznich svall. Zavodnik ulehne na lavici a
palcovym uchopem sevie osu. Trojbojaf uchopuje c¢inku nadhmatem. Taktéz je
predepsano, Ze zada, hlava a hyzdové svaly musi cely pokus udrZzovat kontakt s lavici.
Chodidla se celou plochou dotykaji podlozky a je zakdzano si jakymkoliv zplsobem

dopomahat stykem chodidel s konstrukci lavice. Sitka Gchopu €inky je velice individualni,
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avsak nesmi byt SirSi nez osmdesat jedna centimetr(. S dopomoci nakladacl zavodnik
nadzvedne osu ze stojanu a vycka s propnutymi lokty na signal rozhod¢iho. Signal musi
byt vydan ihned, kdy sportovec dojde s propnutymi lokty k nehybné pozici. Na povel
ystart” zavodnik plynulym pohybem spusti c¢inku k hrudi, kde musi byt ty¢ nehybné
drZena. V tento moment prichazi signdl ,,tlak”, ktery zahajuje zpétny pohyb s osou do
startovni pozice propnutych rukou. Neni povoleno, aby doslo pfi zdvihu k poklesu cinky
(Kubik, 2018).

Pokus vtlaku na lavici je neplatny, dojde-li béhem vykonu ke styku cinky
s opaskem. Nezdareny pokus je hlasen v ptipadé, kdy se osa nespusti na hrudnik a
nedotkne se tim bficha nebo hrudniku. Neplatny pokus je signalizovan pfi nevytlaceni
¢inky do pozice propnutych rukou, pti nevyckani na povel rozhod¢iho nebo pfi zméné
polohy béhem provedeni pohybu (International Powerlifting Federation, 2022).

Podle Rippetoe a Kilgore (2007) mtzeme ve vrcholovych soutéZich vidét mnoho
technik provedeni benchpressu. Popisuje zde zdvodni provedeni, kde soutézici
nadzvednou bederni patef a tim dojde k vétsi bederni lordéze. To ma za nasledek
pozvednuti hrudniku a diky tomu kratsi drahu pohybu. Dochazi k vétSimu zapojeni svalu
pectoralis maior, k lepsi aktivaci mezilopatkovych svalli, a tedy k sprdvnému usazeni
ramennich rotatord. Dalsi vyhodou této polohy je postaveni thlu ramenniho kloubu,

jelikoz se v tento moment nachazi ve vyhodnéjsi pozici ve vztahu k hrudniku.

Mrtvy tah

Mrtvy tah neboli deadlift, byva oznacovan za krale vSech silovych disciplin. Start
soutéZniho pokusu zacina ¢elem k rozhod¢&im, kdy ¢inka leZi horizontdlné pred nohama
zavodnika. Osa muZe byt obéma rukama libovolné uchopena. Cilem zdvodnika je
premistit osu ze zemé do vzpfimeného postoje. Kolena musi byt ve finalni pozici
propnuta a pfi zvedani ¢inky nesmi dojit k poklesu ¢inky. Také nesmi dojit k Umysinému
dopomadhani tazenim po stehnech. DalSim pravidlem pro platny pokus jsou ramena
stazend vzad s dostatec¢né vzpfimenym postojem. Na povel rozhodc¢iho ,,dold” a
signalizace pohybu paZe zavodnik kontrolované poloZi ¢inku zpét na podlahu. Jakékoliv
upusténi ¢inky nebo neuposlechnuti signdlu by znamenalo, Ze pokus v mrtvém tahu je

neplatny (International Powerlifting Federation, 2022).
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3 Mrtvy tah

V profesiondlni sféfe powerliftingu se jedna o posledni disciplinu celé soutéze.
Mrtvy tah provéfi komplexni zapojeni svalovych skupin jako svaly zddové, trapézové,
mezilopatkové, rombické, predni a zadni svaly stehenni, sedaci svaly a vzpfimovace
patefe, ¢imz se stava velice naro¢nym na centralni nervovou soustavu a provedeni.
Zvladnutim spravné techniky dokaZzeme eliminovat moZnost zranéni, které vznikd
nejéastéji v oblasti bederni patefe (Stépanek, 2018).

Bederni patef byva oznacovana jako nejvice zranitelnd ¢ast patere. Usek je na
misté druhého esovitého prohnuti a cely Usek je tvofen z pohyblivych obratll. Z hlediska
fyziologie se jednd o misto nesouci vahu trupu, hornich koncetin a hlavy. Hmotnost
téchto segmentd plsobi na elastickou tkan, kterou nazyvame meziobratlové ploténky.
Na ploténky je tvoren tlak, ktery plsobi témér neustale. Pro predstavu, pfi predklonu
tiha plsobici na ploténky je az dvé sté padesat kilogramd, v zavislosti na télesné
hmotnosti. Se zatézi se maze tiha vySplhat aZ na tisic kilogram(l. Tento napor zmirnuje
aktivni prace bfiSnich svalli, které utvareji svalovy korzet a spolu tak minimalizuji
poskozeni bederni patere (Tichy, 2017).

V powerliftingu je vyuZivan tzv. opasek a je pfisuzovdn k nejzédkladné;jsim
pomUckam proti zranéni, predevsim u discipliny dfep a mrtvy tah. Pfi spravné aktivaci
nitrobfisniho tlaku se stava télo stabilnéjsi a odolnéjsi proti vyssi zatézi (Firych, 2013).

Spravné dychani Uzce souvisi s rlznymi fazemi zvedani, obecnd doporuceni
popisuji vydech béhem koncentrické faze a nadech pfi fazi excentrické. PFi zvedani
tézkych bremen je nevyhnutelny kratky Valsalviv manévr (VM). Jedna se o dechovou
techniku, ktera se vyuziva predevsim pfi prekonavani maximalnich odpora, kde hlavnim
cilem je usilovny vydech pres uzavienou hlasovou Stérbinu. BEhem VM se vyrazné
zvysuje nitrohrudni tlak, ktery mGze mit za nasledek horsi Zilni ndvrat krve do srdce.
Odborna studie poskytla prehled vyzkumi, které se zabyvaly vlivem VM a také, zdali je
tento manévr bezpenym postupem. Bylo zjisténo, Ze vyuziti VM béhem odporového
cviceni zvySuje stabilitu patere a trupu diky zvySenému intraabdomindlnimu tlaku, avsak
bylo doporuceno vyhybat se VM béhem odporového cvic¢eni kvili potencionalnim
cévnim prihodam. Zdravotni rizika béhem cvieni spojend sVM zlstala zatim

nepotvrzena (Hackett & Chow , 2013).
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3.1 Varianty mrtvého tahu

Rozdily mezi postavenim chodidel ndm urcuji, zdali zdvodnik provadi mrtvy tah
konvencnim (klasickym) nebo sumo stylem. Volba varianty provedeni mrtvého tahu je
na soutézicim, na narodnich i mezinarodnich soutézich jsou povolené oba zpusoby
postaveni chodidel. Mrtvy tah je cvik komplexni, pfi kterém se zapojuji svaly témér
celého téla a zplsob postaveni chodidel ndm tak urcuje jistou miru zapojeni konkrétnich
svalovych skupin (KrGta, 2020).

Studie Escamilla et al. (2002) zkoumala odlisnosti jiz zminénych postoj.
Sportovci vykonavajici sumo mrtvy tah maji postoj vice vzpfimeny a rozsah pohybu
mensi nezZ liftefi zavodici v klasickém stylu. Dalsi odlisnosti bylo v zapojovani extenzoru
kolen. Liftefi provadéjici sumo styl povazuji ukonceny pokus az pti Uplném propnuti
kolen. Cvicenci v druhé skupiné povaZovali mrtvy tah za dokonceny bez maximalniho

natazeni.

3.2 Rozbor techniky mrtvého tahu

3.2.1. Postoj
Pfedstartovni pozice mrtvého tahu zacind v mirném podfepu. Ve varianté

provadéni konvencniho stylu jsou nohy rozkrocené na Sirku kycli a osu uchopujeme
pfiblizné na Sifi ramen. RozliSujeme Uchop nadhmatem, stfidavy, hdkovy a podhmatem,
avsak tento zpUsob se vylu€uje pfi provadéni mrtvého tahu. Sumo mrtvy tah odliSujeme
k ose. Uchopeni ¢inky je uzsi nez u konvenéniho stylu. V obou pfipadech ma sportovec
loketni klouby v extenzi. Hlava je v linii s patefi a nijak se nepredklani nebo nezaklani.
Lopatky stahujeme smérem vzad a k sobé a zaroven se snazime drzet zada v neutralni
nebo mirné klenuté poloze. VSechna opakovani zacinaji z této pozice (Haff & Triplett,

2016).
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Obrazek 2
Predstartovni pozice mrtvého tahu (vlastni archiv, 2022)

3.2.2 Uchop
Ve sféfe powerliftingu se miZeme setkat s mnoha druhy uchop ¢inky. Prvnim,

taktéz nejzndmé;jsim uchopem je pronated grip (Uchop nadhmatem), kde dlané sméruji
smérem dol0. Druhy uchop nazyvame overhand grip (Uchop podhmatem) vyuzivany pfi
cviceni s mensi vahou. Dalsi variantou, ktera je vyuZivana silovymi trojbojafi je
alternated grip (Uchop stfidavy) pfi kterém je jedna ruka v pronacénim a druha
v supinacnim uchopu. Vyhodou této varianty drzeni osy je velice dobra kontrola nad
stiskem cinky a je zde daleko mensi pravdépodobnost upusténi nebo vyklouznuti ¢inky
z dlané. Poslednim pouzivanym stylem je hook grip (hdkovy uchop). Provedeni hook
gripem vyZaduje dobré technické provedeni a silnéjsi ichop, nez tomu bylo v ostatnich
pfipadech. Uchop spocivd na podobné bazi jako u varianty pronacniho tchopu
s vyjimkou toho, Ze palec objima osu a dvéma nebo tfemi prsty je pritlacovan k Cince.
Tento zpUsob je vhodny vyuzZivat pfi mensim poctu opakovani a vyZaduje si delsi ¢as pro
zvladnuti spravného provedeni. Vyhodou jsou minimalni mozné dysbalance a snizeni

rizika poranéni dvojhlavého svalu pazniho (Haff & Triplett, 2016).
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Rada pro vSechny zacinajici sportovce, ktefi v tréninkovych jednotkach vyuzivaji
alternativni Uchop je stfidani stran Uchopu, kdy jedna ruka je v podhmatu a druhd
v nadhmatu. Doporuceni vyplyva z mozZnosti rizika svalové asymetrie a eliminace
mozného zranéni (Slama, 2018).

Dalsim dulezitym faktorem je zavedeni spravného tUchopu cinky. Definujeme tfi
styly uchopeni Cinky: bézny, Gzky a Siroky uchop. U vzpéracl je nejcastéji vyuzivany styl
Siroky (snatch grip), zatimco v powerliftingu prevazuje uzky a bézny typ uchopeni (Haff
& Triplett, 2016).

V roce 2000 byla publikovana prace Escamilla et al., kde byly zkoumany rozdily
mezi sumo a konvenénim mrtvym tahem za pomoci elektromyografickych odlisnosti.
Studie byla zaznamendna béhem ndrodniho mistrovstvi v silovém trojboji a uéelem bylo
porovnat kinematické a kinetické parametry mezi obéma styly mrtvého tahu. Vysledkem
bylo zjisténi, Zze skupina soutézici v klasickém stylu méla pfiblizné o 25—40 % vyssi
energeticky vydej nez u sumo lifterl. DUvodem mensiho energetického vydeje sumo
zavodnik( bylo Sirsi postaveni chodidel, ale také uchopeni ¢inky Uzkym stylem (47 +/- 4

cmvs. 55 +/- 10 cm).

Obrazek 3
(a)uchop nadhmatem, (b) uchop stridavy, (c) uchop podhmatem, (d) hook uchop (viastni

archiv, 2022)
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3.2.3 Pozved
Faze pohybu nahoru zacind aktivnim odtlacenim nohou od podlozky a dochazi tak

k zvednuti ¢inky od podlahy. Nejc¢astéjsi chybou je prvotni pozved bok( a aZ posléze
zvednuti ramen. Faze pohybu by pfi spravném provedeni méla vychazet z maximalniho
napéti Sirokého zadového svalu, horni ¢asti zad a ramennich kloubl. Deprese lopatek
taktéZz pomaha dosahnout optimalniho provedeni. BEhem pozvedu je dllezZité udrzovat
stabilni polohu patefe, tak aby nedochazelo k vyraznému zakulaceni (v bederni a hrudni
vzdalenost osy od holenni kosti. Chybné provedeni a odddleni téla od cinky vede
k nadmérnému pretéZzovani bederni patefe a k vysSimu riziku zranéni. Pozved konci
v plné vzpfimené poloze s extenzi kolennich kloubU a stazenymi lopatkami. Faze pohybu
doll je plynuld a kontrolovatelné vedena az do spocinuti ¢inky na podlaze (Haff &

Triplett, 2016).

Obrazek 4
Faze provedeni mrtvého tahu (viastni archiv, 2022)
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4 Sila stisku ruky

Dynamometrie je metoda vyuZivana na méreni sily svalovych skupin, predevsim
u mérenisily izometrické (statické). Svalové napéti je méreno pomoci svalové kontrakce.
Testovani probihd v rGznych polohach (leh, sed, stoj) za pouZiti nejcastéji rucnich
dynamometr(, které po urcitou dobu snimaji velikost sily stisku ruky. Dal$i metodou
k méreni izometrické sily je mechanické méreni. Vysledna sila je udavana v kilogramech
zvednuté hmotnosti nebo v jednotce sily newtonech. Neni vyjimkou, aby vyslednd
jednotka vychazela v (kg / cm?), tedy v kilogramech na jeden centimetr prifezu svalu
(Rokyta, 2000).

Ru¢ni dynamometr s okamzitym vystupem posuzuje svalové funkce a patti
k nejzakladnéjSim mérenim pro zjisténi aktualni sily stisku ruky. Metoda je z funkéniho
hlediska snadno proveditelnd a jednoducha, proto je mnohdy zarazovana do baterii
motorickych testd (Pavlik, 1996).

Vysledky méreni odhaluji svalové nerovnovahy, oslabeni jedince a omezeni
v stisku sily rukou. Ru¢ni dynamometr vyhodnocuje celkové télesné kondice a miru
vyuzitého Usili (Innes, 1999).

Silu ichopu povazujeme za indikator fyzické vykonnosti a svalové hmoty celého
téla. U starsich lidi je sila uchopu spojena s maximalnim vdechovym a vydechovym
tlakem. Studie naznaduje, Ze dychaci svaly, predevsim svaly inspiracni, vyznamné souvisi
se svalovou silou hornich koncetin (Shin et al., 2017).

Méreni ruénim dynamometrem si ziskalo svou pozornost jako prognosticky
indikator svalové sily hornich koncetin vhodny pro klinické pouziti jako nutri¢ni parametr
v intervencnich studiich. Studie potvrzuji, Ze zhorSend sila Uchopu je indikdtorem
zvySenych pooperaénich komplikaci a taktéZ prodlouzeni doby hospitalizace. Predevsim
u starsich lidi predpovida zhorsena sila stisku zvySené riziko funkénich omezeni a také
ztrdtu nezdvislosti. Zavérem muzZeme fici, Ze testovani sily stisku ruky je castym a
oblibenym ukazatelem ve studiich nutri¢ni intervence (Norman et al., 2011).

Studie Ploegmakers et al. (2013) porovnavala referenéni hodnoty sily stisku ruky
u déti a dospivajicich a zdali ma vyska, vaha ¢i pohlavi vliv na silu uchopu. Vyzkum byl
provadén v Nizozemsku na 2241 respondentech. Podle studie sila stisku ruky linearné

roste s vékem u obou pohlavi do véku 12 let. Poté sila stisku Uchopu vykazuje vyraznéjsi
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zrychleni u chlapcl. Télesnd hmotnost a vyska maji vztah se silou stisku, avsak
nepotvrzuji zavislost na praveé téchto proménnych.

Doskocilova (2011) dosla ve své praci k zavéru, Ze télesnd hmotnost koreluje se
silou stisku dominantni i nedominantni horni koncetiny. Studie byla provedena na
muzskych respondentech po dobu tfi tydnl na Katedie biomechaniky Univerzity
Palackého v Olomouci.

Dalsi studie, kterd se zabyvala vlivem dominantni ruky, byla provadéna na
respondentech bez zdravotnich postiZzeni hornich koncetin, také bez anamnézy
zanétlivych onemocnéni kloub a jinych poranéni horni konéetiny. Dominantni ruka byla
definovdna jako ruka, kterd je respondenty preferovana v kazdodennich ¢innostech
(napt. pro psani, stolovani, manipulaci s pfedméty). Bylo uréeno sto dvacet osm
respondentl s dominanci pravé ruky a dvacet jedna respondentl s dominanci ruky levé.
Studie byla navrzend, aby vyhodnotila rozdily v dchopu a sile sevieni mezi populaci
pravak( a levakd. Ucastnici byli méFeni pomoci ruéniho dynamometru a pii celkovém
vyhodnoceni byly zjistény vyznamné rozdily mezi silou Uchopu dominantni a
nedominantni ruky ve prospéch ruky dominantni. Studie dokumentuje, Zze dominantni
ruka je siln&jsi u pravakd (pouze 10,93 % respondentd mélo silnéjsi nedominantni ruku),
zatimco u levéaku je tento rozdil mnohem vétsi (33,33 % respondentl bylo mélo silnéjsi
nedominantni ruku). Vyhodnoceni pomoci sily stisku ruky poskytuje index funkéni
integrity horni koncetiny a je vyznamné pro urcovani raznych lécebnych postupt (Incel
et al., 2002).

Test dynamometrem byl také provadén u soutéznich powerlifterd, kde se studie
pokusila zjistit, zdali sila stisku je platnym prediktorem sily mezi silovymi trojbojafi.
Testovani probihalo na raw a equipped trojbojarich. Respondentiim byla pred zac¢atkem
statni soutéZze zmérena vyska, vaha, télesné sloZeni a také byla otestovana jejich sila
Uchopu. Zavérem bylo zjisténi, Ze raw trojbojafi méli nizsi pomér svalové hmoty
k celkové sile uchopu nez equipped zavodnici. Pfi porovndvani skupin nebyly
zaznamendny vyznamné rozdily, avSak naddle vysledky naznacuji, Zze sila Uchopu je
dobrym ukazatelem celkové télesné sily u silovych trojbojard (Schoffstall et al., 2010).

Vyzkum Cronin et al. (2017) uvadi, Ze existuje silny linearni vztah mezi silou stisku
u muzl a Zen a vykonem v silovém trojboji. Vysledné korelace (r>0,97) byly pozorovany

se vsemi disciplinami raw silového trojboje.
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5 Trénink

5.1 Silové schopnosti

Silu fadime mezi zdkladni lidské schopnosti, které nam pomahaji udrzovat nebo
pfekonavat vnéjSi odpor svalovou kontrakci. Silovd schopnost je pravdépodobné
nejsnadnéji ovlivnitelna a jisty vliv md i na rychlost a vytrvalost. Definujeme mnoho
druhl sily jako: absolutni, vytrvalostni, vybusnou a rychlou. Velikost a sila svalové
kontrakce je ovlivnitelnd spektrem faktord, které v malém ¢&i velkém meéfitku dokazi
ovlivnit silu vyslednou (Bernacikova et al., 2017).

Prvnim faktorem je mnoZstvi a typ svalovych vldken. Kazdy jedinec ma geneticky
preduréené mnozstvi, které se lisi fadou fyziologickych a mikroskopickych vlastnosti.
RozliSujeme Ctyfi druhy svalovych vldken (pomala cervena, rychla cervenad, rychla bild a
vlakna prfechodnd). Do jisté miry je mozné mnozstvi vlaken ovlivnit, a proto silu
oznacujeme jako nejsnaze proménitelnou pohybovou schopnosti (Bernacikova et al.,
2017).

Dalsim faktorem velikosti svalové kontrakce je stavba svalu. Architektura svalu je
rozdilna v délce fascii, ve velikosti fyziologickym priifezem a v Uhlu poloZeného svalu.
Pakové poméry jsou proto odlisné. Sportovci vykondvajici rychlostni discipliny maji svaly
poloZzené pod malym uhlem ve sméru pusobeni sily, zatimco svaly silovych sportovcl lezi
pod Uhlem vétsim. Cilem kulturistl je zvétSeni objemu svall i za pravdépodobného
snizeni rychlostnich dovednosti (Bernacikova et al., 2017).

Hladina testosteronu urcuje predispozice pro potencionalni narst sily. Muzsky
hormon zapficinuje vyssi tvorbu bilkovin ve svalu a tim se automaticky zvysuje
proteosyntéza, kterd umoznuje produkci sily. Silové cvi¢eni u déti a adolescentl neni
tolik vyznamné, jeliko? pravé hladina testosteronu vzristd aZ v obdobi dospivani. Zeny
nemaji od prirody hladinu testosteronu vysokou, a proto je jejich staticka sila pfiblizné o
jednu tretinu nizsi nez u opacného pohlavi (Bernacikova et al., 2017).

Ovliviujicim faktorem svalové kontrakce se stdvd mnoistvi zapojenych
motorickych jednotek (MJ). Jednd se o soubor svalovych vlaken, které jsou fizeny
prostfednictvim motoneuronu. Jejich aktivace vychazi v centralnim nervovém systému
(CNS) a vytvari tak pohyb. MJ ovlada vsechny svalové kontrakce a mdzeme fici, Ze ¢im
jsme schopni aktivovat vétsi mnozstvi jednotek a Celit tak vétSimu odporu sily, tim vice

sily vyvineme. U bézné populace nedochazi k vyuziti ani jedné poloviny MJ, zatimco u
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trénovanych sportovcl je toto procento neporovnatelné vyssi. Velikost aktivovanych MJ
je ovlivnéna intenzitou zatiZzeni. Nejvyssi pocet téchto jednotek je zapojen pfi intenzité
svalovych vlaken typu llb (Bernacikova et al., 2017).

Svalova synchronizace a koordinace pohybu je nepostradatelnd ve sportu
véeobecné. Silovy trénink dokdze dobfe ovlivnit mezisvalovou a vnitrosvalovou
koordinaci a synchronizaci svalstva. Pro optimalni rozvoj je vhodné zarazovat komplexni
cvic¢eni, kde sportovec dokaze zapojit vétsi mnozZstvi svalll a stimulace neni zamérena
pouze na jeden sval i svalovy pohyb (Bernacikova et al., 2017).

Myofibridlni hypertrofie, nazyvand jako funkcni, stimuluje silové schopnosti a
dochazi zde k zvétSovani sily. Pfredevsim u velmi tézkych a silovych trénink( s nizkym
poctem opakovani (1-5) a dlouhymi pauzami dochazi k zmnozeni myofibril a k narstu
svalové hmoty. Pfi tréninkovém cyklu, kdy je nizky objem prace a maly pocet opakovani
(1-3) vznika efektivni zlepseni vnitrosvalovych funkci. DalSim pfinosem muze byt vétsi
mnozstvi vyuZitych svalovych vlaken, a prfedevSim rozvoj explozivni a dynamické sily

(Bernacikova et al., 2017).

5.2 Trénink sily

Dle Bernacikové et al. (2017) koncept silového tréninku ztvariuje sled mnoha
principl a metod posilovani. Cilem je dosahnout riistu svalového objemu a taktéz narlst
dynamické sily. DodrZovanim spravnych technik a zdsad predejdeme moznému riziku

zranéni.

Zasady jsou popsany v nasledujicich bodech:

zasada dostatecné flexibility (velky rozsah pohybu),

e zasada rozvinout silu svall jadra (svaly podporujici stabilitu trupu, patere a panve),

zdsada podpofit pevnost Slach a vazu,

e snaha rozvinout maximalni silu.

Snaha o rozvoj sily je nepochybnou soucasti vsech sportovnich disciplin. Metody
se odlisuji prilbéhem a cilem, tak aby byly pro sportovce prospésné a uzite¢né. Pro silové

sportovce jsou vhodné predevsim metody maximalniho a opakovaného Usili, metody
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izometrické a excentrické. Mezi dalsi metody mizeme zaradit napriklad konstantni,
rychlostni a izokinetickou. Tyto metody nejsou primarné uréené pro rozvoj silovych
schopnosti, avsak neni vyloucené, Ze by i tyto metody nebyly prospésné a nemély by tak
byt zarazené do tréninkovych cykll (Bernacikova et al., 2017).

Metoda izometricka, také metoda statickd, definuje svalovou kontrakci, ve které
nedochazi ke zméné délky kontrahovaného svalu. Sportovec silou plsobi proti odporu
(¢ince nebo zavazi) po dobu nékolika sekund a poté nastava doba odpocinku. Doba
kontrakce je vhodnd v rozmezi 5-12 sekund s 2—3 minutami odpocinku (Dovalil et al.,
2002). Aplikace izometrické metody méla kladny vliv na zvySovani statické sily pfi
tréninkové jednotce s maximalnimi hmotnostmi (Bernacikova et al., 2017).

Excentricky trénink je zaloZen na protazeni kontrahovanych svalli, pohyb ¢asti
segmentd téla je zpomalovan. Silova schopnost ma zde vétsi vyuZiti nez u izometrické
kontrakce. Praktické vyuziti nalezne u pokrocilych silovych sportovcli. Vhodny pocet
opakovdni je 1-5 a pocet sérii 1-3 (Dovalil et al., 2002). Metoda je z fyzického hlediska
narocna, a proto se nedoporucuje, aby byla provddéna u tréninku déti (Bernacikova et
al., 2017).

Metoda maximalnich odporl neboli tézkoatletickd metoda, narokuje kratké
svalové napéti za prekondvani maximalnich odpord. Maximum pro jedno opakovani
(1RM), aneb hmotnost zatéze, kterou sportovec uzvedne spravnou technikou pouze
jedenkrat. Metoda maximalnich odporli popisuje zatizeni mezi 95-100 % 1RM.
Programy zaloZené na metodé maximalnich odpor( vyZaduji propojeni svalové ¢innosti
a spravného technického provedeni a mély by vychazet z predeslych zkusSenosti a
znalosti silového cviceni a jsou uréena predevsim pro trénované jedince. Metoda
tézkoatleticka je nepripustna pro trénink déti, zacatecnikli a v periodizaci pocatecniho
rocniho obdobi tréninkového cyklu. V tréninkové jednotce aplikujeme velmi nizky pocet
opakovéni (1-3) a dostatecné dlouhymi pauzami odpocinku (Dovalil et al., 2002).

Metoda opakovanych Usili je oznacovana kulturistickou metodou. Z hlediska
stavby tréninku se jednd o cviceni se zatézi okolo 60—80 % 1RM s pomalou rychlosti
cviceni. Pocet opakovani byva mezi 8-15. Cviceni klade ndroky na nitrosvalovou a
mezisvalovou koordinaci. V praxi je osvédcéena tzv. pyramidova metoda, ktera vzestupné

¢i sestupné méni pocet opakovani v zavislosti na velikosti odporu (Dovalil et al., 2002).
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Vyvoj a struktura silového tréninku mohou znacné ovlivnit silovy vykon. Svalova
sila mGze byt ovlivnéna dobou tréninku a je dokazano, ze kazdodenni pravidelnost ma
dobry vliv na sportovni vykon. Cirkadialni rytmus také predurcuje, Ze v ¢ase mezi 17 a 19
hodinou dochazi k maximalni tendenci vyuziti svalové sily. V tento ¢as stoupa o pfiblizné
10 % oproti prGméru. Télesna teplota se vtento ¢as pohybuje na svém maximu
(Bernacikova et al., 2017).

Nemalou roli v rozvoji silového tréninku sehraje délka intervalu odpocinku. Na
zakladé tréninkového cile Ize urcit doporucenou délku odpocinku mezi pracovnimi
sériemi. Sportovci scilem zvySeni svalové hmoty potfebuji delSi pauzy, nez je
pfisuzovano jinym sportovclim. Konkrétné mluvime o ¢asovém limitu dvou az péti minut
(Haff & Triplett, 2016).

Podle Vasika (2020) na zakladé urcitych limitaci (v dychani, v rdmci svalovych
skupin, v centralni nervové soustavé nebo v psychologické pfipravenosti) uréujeme
nejefektivnéjsi délku odpocinku. V. momenté odstranéni vsech limitujicich faktor(, je
sportovec pfipraven na dalsi pracovni sérii. Cas pauzy je tedy relativni a nelze dojit
k pfesné stanovenym hodnotam.

Opakem jsou sportovci, jejichZ cilem je svalova vytrvalost. Zde se bude délka
odpocinku pohybovat v rozmezi do tficeti sekund. Délka odpocinku v hypertrofnim
tréninku (za cilem nabrdni svalové hmoty) bude v rozpéti tficeti sekund az jedné a pul
minuty (Haff & Triplett, 2016).

Metod, jak zlepsit sportovni vykon je cela fada. Dalsi formou ke stimulaci zvySeni
vykonu je self-talking. Samomluva je druh ¢asto pouzivané techniky slouzici ke zvySeni
motivace a pozornosti. Intrapersonalni komunikace je zaloZzena na monologu, ktery
muze byt hovoren nahlas nebo pouze v nasich hlavach (Haff & Triplett, 2016).

Samomluvu kategorizujeme jako instruktazni, pozitivni, negativni nebo aktivni.
Pozitivni samomluva zahrnuje myslenky slouzici k povzbuzeni napf. , To zvladnu“ nebo
,Pojd “. VSechny vyroky odrdzi dobré pocity a obecné zaméruje pozornost na pfiznivé
emoce. Bylo dokazano, Ze pozitivni samomluva ma podil na zlepSeni vykonu, nicméné
individualni a enviromentalni rozdily mohou modifikovat toto zjisténi (Haff & Triplett,
2016).

Negativni samomluva odrazi Spatné myslenky, sklicenost nebo pochybnosti. Jsou

to vyroky typu: ,, To nezvlddnes$” ,Na to jsi moc slaby”. Neni vhodné smérovat myslenky
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timto smérem, jelikoZ je pozornost zameérovana na nevhodné podnéty a s postupem
¢asu mUze dojit ke snizeni sebedlvéry. Instruktazni samomluva sportovci poskytuje
konkrétni smér nebo strategii. MUZe se jednat o vyroky jako ,Propnout kolena” nebo
»Nohy na Sifku panve”. Obecné self-talking ma efektivni dopad na sportovni vykon a je
vhodné zarazovat tento zplsob motivace do tréninkovych jednotek (Haff & Triplett,

2016).

5.3 Silovy trénink a riziko poranéni

Zdravotni riziko poranéni byva nedilnou soucasti kazdého sportu. Mezi Castd
zranéni fadime poranéni pohybového aparatu. Velmi obvyklé jsou luxace kloubd,
ruptury svalll nebo Slach. Poranéni svalstva vznika pfi nespravném zatézovani a jedna se
o nejcastéji o svaly m. pectoralis major a m. biceps femoris. Dale jsou to fraktury Zeber,
zlomeniny kosti. Z pohledu chronického se sportovec potyka s bolesti bederni patere,
ramenniho pletence a v disledku dlouhodobého Spatného zatéZovani neni vyjimkou
skolidza patefre Ci jiné svalové dysbalance (Havlickova, 1993).

Abychom predesli moznym zranénim, méli bychom v silovém tréninku dodrzovat
spravné technické provedeni. Vhodné zvolené rozehtati a rozcviceni eliminuje riziko
poranéni. DalSim klicem ke spravné silové pfipravé je individualni a priméreny pfistup
k intenzité tréninkové jednotky. Jaké formy preventivniho opatfeni zvolime je na vybéru
kazdého z nds, avSsak méli bychom k tréninkové jednotce pfistupovat s respektem a
odpovédnosti (Bernacikova et al., 2017).

5.4 Tréninkové cykly

Dle Dovalila et al. (2002) chapeme tréninkovy proces jako sled za sebou
probihajicich rdzné dlouhych ¢asovych celk( tréninkové jednotky. Definujeme mnoho
cykl od kratkodobych po dlouhodobé. VSechny cykly vedou k pevné stanovenému cili,
ktery je pro sportovce zasadni. Tréninkovy cyklus je uzavieny proces, ve kterém
sportovec fesi individualni tréninkové ukoly. V nasledujicim cyklu se stavba jednotky
méni, avSak nedochazi k uplné prestavbé tréninku. V jednotce se stale objevuji prvky
z pfedchoziho cyklu a soucasné pribyvaji nové slozky jako napt. vyssi zatizeni, zména
rozsahu a obsahu nebo aplikovani novych principd. Tréninkové cykly rozliSujeme na

tréninkovou jednotku, mikrocyklus, mezocyklus, makrocyklus a roéni tréninkovy cyklus.
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Tréninkova jednotka je zakladni cast tréninku. Pomoci tréninkové jednotky
sportovec plni udkoly a cile vychdzejici z konceptu tréninkového cyklu. Struktura
tréninkové jednotky vyuziva rlzné faze a délime ji na Gvodni, hlavni a zavérecnou. Faze
jsou ovlivnény fyziologickymi, psychologickymi a pedagogickymi faktory. V Gvodni ¢asti
se sportovec pfipravuje na ndsledné Cinnosti a klade dlraz na psychickou a funkéni
pfipravenost. Daldim Ukolem je prevence zranéni pohybového aparatu. Uvodni &ast
jednotky sezndmi sportovce s nadchdzejicimi ukoly, s organizaci a obsahem. DalSim
krokem je pfiprava na zatiZeni a s tim i optimalni aktivace organismu. Ve stavbé se
nejcastéji zarazuje zahtati a rozcviceni. Jako efektivni forma zahtati mize byt lehky klus,
atletickd nebo gymnastickd cviceni, velmi zaleZi na druhu sportu. Celd ¢ast je aplikovana
do dvaceti minut a rozhodné by neméla byt opomijena. Hlavni ¢ast vede k pInéni tkold,
které jsou podrazené planu mikrocyklu a dle sportu jsou plnény specifické potfeby jako:
rozvijeni koordinacnich schopnosti, rozvijeni silovych dovednosti, planovani taktiky,
osvojovani pohybovych dovednosti a dalsi. Podle individudlniho planu je hlavni ¢ast
zamérena na jeden nebo vice Ukoll. Posloupnost cviéeni ma svij rad. Zprvu je vhodné
vénovat se novym dovednostem se silové-rychlostnim zamérenim. Posléze nésleduje
cviceni silového charakteru a na Uplném konci jsou technické a taktické ukoly.
Zavérecnou Cast obsahuje cvi¢eni na uvolnéni svalového a psychického napéti, volime
cviky s nizkou intenzitou a pozvolnym prechodem do protahovacich a regeneracnich
cviceni. Vliv strecinku se mUze pozitivné odrazit do rychlosti zotavnych procest a urychlit
tak regeneraci (Dovalil et al., 2002).

Mikrocyklus je relativné kratkodoby cyklus tvoreny z tréninkovych jednotek a je
tak zakladni jednotkou pro stavbu dalSich makrocykld a mezocykll. Jejich délka je
vétSinou jeden tyden, avSak neni vyjimkou tfi, ¢ty nebo desetidenni cyklus. Cil je
podminén pocétem tréninkovych jednotek, zavisi na velikosti zatizeni a vyuZiti v roénim
tréninkovém cyklu. Struktura je zaznamenavana do tréninkového planu. Definujeme
razné typy mikrocykll jako: Gvodni, rozvijejici, stabiliza¢ni, kontrolni, soutézni a zotavny.
Uvodni mikrocyklus je typ cyklu, kde v nizkém zatieni plnime ukoly pfipravné
k narocnéjsi tréninkové Cinnosti. Zafazujeme na pocatek pripravného obdobi. Rozvijejici
mikrocyklus je jeden z nejdulezitéjSich cykld pripravného obdobi a definujeme ho
vysokym tréninkovym zatizenim se zamérenim na plnéni technickych, kondicnich a

taktickych cili. Rozvijejici cyklus je naro¢ny a pozornost proto musi byt sméfovana i na
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zotavné procesy. V optimalnim ptipadé tréninkova jednotka zacind v momenté stavu
prijatelného zotaveni. Nejrizné;jsi ukazatele, jako kfivka pribéhu superkompenzace maji
za dlsledek spravné nacasovani zotavnych procesl a tim i pozitivné se odvijejici stav
trénovanosti. Stabiliza¢ni cyklus slouzi k udrzeni dosazenych zmén, ke kterym doslo
v rozvijejicim procesu. Velikost zatiZzeni je nizsi, nez tomu bylo v pfedchozim cyklu.
Kontrolni mikrocyklus posuzuje aktudlni dosazeny stav z rozvijejiciho a stabilizacniho
cyklu. Dlraz je pfisuzovan na zotavné a udrZovaci procesy se stfedni intenzitou.
Mikrocyklus mGzZeme zaradit do vice fazi, avsak nejvétsi uplatnéni nalezne v pfipravném
obdobi. Vyladovaci cyklus vede k findlni etapé sportovni pfipravy se zamérenim na
kvalitu. Soutézni mikrocyklus predstavuje vyladéni sportovni formy v zavodnim obdobi.
Cyklus je realizovan mezi hlavni (mistrovské) soutéze a prioritnim prvkem je udrieni
vykonu. Ddle sportovec fesi konkrétni situace jako: pfipravu na start, rlznorodost
startovnich podminek (¢as, misto, aktudlni psychicky stav) a aby nechybéla dostatecné
dlouha regenerace. Zotavny nebo také regeneracni mikrocyklus za vyuZiti malého
zatizeni vede k odstranéni dil¢i nebo celkové unavy. Cyklus zahrnuje netréninkové dny
s velmi nizkou tréninkovou ¢innosti. Formu zotavného mikrocyklu nej¢astéji nalezneme
v pfechodném obdobi, aviak podle potfeby ho mliZzeme zaradit kdykoliv (Dovalil et al.,
2002).

Mezocyklus jako tréninkovy celek je skladan z mikrocykld. Cyklus definujeme jako
strednédoby program urceny na nékolik tydnu. V praxi se vyuziva predevsim ¢tyr tydenni
mezocyklus. Struktura kazdého tydnu se méni dle narocnosti, obsahu a celkového
zatizeni v tréninkové jednotce. Prvni zakladni blok je nejdelsi a UmysIné se zde sttida
velikost miry zatizeni. Sportovec zaménuje Useky s vysokym zatizenim s Useky kratkymi
a méné naro¢nymi na fyzické i psychické zatizeni. Druhy blok nazyvany predzavodni
obsahuje nékolik vyladovacich mikrocykl(. Nasledujici mezocyklus zadvodni je zdkladnim
typem pro soutéini obdobi. Posledni zotavny mezocyklus disponuje bloky s nizkou
intenzitou a je vhodné v ném zaradit bloky zotavné (Dovalil et al., 2002).

Makrocyklus je dlouhodoby organizovany cyklus trvajici nékolik mésicli az let.
Délka se odviji od planované soutéze, zpravidla je nejvice vyuzivany rocni tréninkovy
cyklus. Nejsou vyjimkou cykly s delsSim ¢asovym Usekem (napt. olympijské makrocykly).

Ackoliv existuje mnoho variant, osvédc¢enym se stal predevSim rocni tréninkovy
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makrocyklus, kterému bude vénovana pozornost v nasledujici kapitole (Dovalil et al.,

2002).

5.5 Tréninkova obdobi

Harmonogram hlavnich soutézi silového trojboje sméfuje do vrcholl
kalendarniho roku. Zavody jednotlivcl probihaji na podzim a soutéZe druZstev jsou
organizovany na jare. Vyvoj pfipravy se proto odehrava v zavislosti na mésici ¢i dnu
soutéze. Soutézni obdobi periodizujeme do Ctyr fazi: pripravné, predpfipravné, zavodni
a prechodné. Celek vSech &asti pripravy nazyvdme rocni tréninkovy cyklus. V kazdém
obdobi se sportovec potyka s jinymi ukoly, cili a poZadavky tréninkové jednotky a vse
sméruje k dosdhnuti vysoké sportovni vykonnosti na planované soutézi (Jadrny, 2009).

Ptipravné obdobi popisuje Dovalil et al. (2002) jako prostfedek pro budovani
zakladu vykonu a tim i zvySeni trénovanosti. VSeobecné je pfipravné obdobi zdsadni pro
nasledné zvySovani tréninkového zatizeni. Jadrny (2009) popisuje pfipravnou fazi jako
komplexni pfipraveni na budovani svalové sily. Cvicebni jednotka vénuje pozornost
predevsim sekundarnim a stabilizacnim svalim, které byvaji ¢asto opomijeny.
Nepochybné je to nutné k naslednému zatizeni a k spravnému provedeni cvikd.

Koncepce tréninkovych pland probiha ve dvou fazich. V prvni analytické fazi se
cvicebni jednotka zaméruje na stimulaci fyziologickych funkci jako spravné dychani nebo
rozvoj svalového systému. V prlibéhu analytického pristupu sportovec resi oddélené
razné faktory a ukoly, které cilené dokazi ovlivnit pribéh predzavodni a zavodni faze.
Rozmanitost a rliznorodost cvi¢ebnich jednotek a samotnych cviki je vitana. Specialni
trénink zprvu uprednostiuje samotnou kondi¢ni ptipravu s dlirazem na kompenzaci
jednostrannosti a je zde prostor pro nacvi¢ovani novych dovednosti. Pocet tréninkovych
dnl narlsta a objem zatiZeni je vysoky. S postupem casu zacne pripravné obdobi
pfechdzet do syntetického pfistupu (Dovalil et al., 2002).

Synteticky trénink zvySuje miru zatizeni a je charakterizovdn komplexnim
zamérenim. Ve cvi¢eni dochdzi k propojovani novych dovednosti do kompaktniho
vykonu. Postupné zvysovani zatizeni a tim i zvySovani sily adaptacnich podnétli nam
definuji spravny pribéh pripravného obdobi (Dovalil et al., 2002).

Predzavodni obdobi periodizujeme do dvou az ¢tyrech tydnU pred planovanymi

zavody. Plynule navazuje na pripravné obdobi, a pravé zde je hlavnim Ukolem dosahnuti
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dobré sportovni formy. V koncepci ro¢ni tréninkové jednotky predstavuje ladéni formy
nelehkou zdlezitost a je nutnosti dodrzet urcité zasady. Prvni zasadou je snizeni objemu
zatizeni, avSak za stdlého udrieni vysoké intenzity tréninkové jednotky. Ve stavbé
tréninku dochazi k postupnému zatizeni komplexniho typu a k propojovani jednotlivych
sloZek tréninku. Druhou zasadou je zvySena pozornost na kvalitni regeneraci. V tréninku
by neméla byt opomijena aktivni i pasivni forma regenerace. Kromé jiz zminénych zasad
sportovec dba na psychologickou pfipravu, kterd v nasledujicim zavodnim obdobi
sehrdvd nenahraditelnou roli. Posledni, pravdépodobné nejdllezZitéjsi, zasadou je
modelace cvi¢ebni jednotky. Trénink kopiruje soutézni podminky a tim vznika lepsi
pfipravenost na zavod samotny (Dovalil et al., 2002).

Ukolem zévodniho obdobi je aplikovat zku$enosti a zhodnotit ziskané dovednosti
v predeslych fazich ptipravy. Prioritnim cilem je demonstrovat maximalni vykonnostni
uroven. Ukazatelem trénovanosti jsou soutéze, které jako méftitko slouzi k posouzeni
talentu ¢i kvalité dosavadniho tréninku. Z psychologického hlediska se jednd o narocné
situace, jelikoZ k soutézim dochdzi v nezndmém prostredi s novymi lidmi. Dle vyznamu
délime soutéZe na hlavni (mistrovské a dal$i vyznamné soutéZze) a pomocné (neni zde
tolik dulezity vykon, jako dalsi start a nové zkuSenosti). V zavodnim obdobi sportovec
podstupuje predevsim tréninky udrzovaci a vyladovaci a v tomto obdobi je tréninkova
jednotka plnéna formou tézkoatletické metody. Poclty sérii jsou urCovany podle
individualni trénovanosti sportovce, avSak pocty opakovani se snizuji na minimum. Lze
tak fici, Ze stavba tréninkové jednotky obsahuje nékolik mikrocykl(i (vyladovacich a
rozvijejicich), které jsou doplnény mikrocykly regeneracnimi. Pouze v pfipadé dlouhé
pauzy mezi soutéZzemi je vhodné zaradit i dalsi rozvojové techniky (Dovalil et al., 2002).

Neméné dulezitym obdobim se stavd obdobi prechodné, které nastava po
narocnych cyklech pfipravného a zavodniho obdobi. SlouZi jako jistd kompenzace
predeslého fyzického i psychického napéti a hlavnim cilem se stava dobra regenerace a
zotavné procesy. Periodizace je kratka s porovnanim s jinymi obdobimi, a to v ramci
nékolika tydn(. V praxi dochdzi k zarazovani aktivniho odpocinku bez vétsi ndmahy a
intenzity zatéze. MUzeme hovofit o zménach prostredi, odliSnym vybérem cvikd nebo o
jiné struktufe tréninku. Zotavny proces byva prostorem k dovolenym a dalSim
regeneracnim pobytdm. V navaznosti na prechodné obdobi nastupuje opét nova

pfipravny cyklus, na ktery by mél byt sportovec dobre pripraven (Dovalil et al., 2002).

30



6 Regenerace
Tréninky silového trojbojare, které jsou zamérené predevsim na rozvoj silovych

schopnosti, jsou ¢asové velice narocné. Sportovec vykonava vysoké tréninkové zatizeni
a mnohdy to mUZe negativné ovlivnit kvalitu jeho regenerace. U vrcholové trénovanych
sportovcl by mél byt kladen vétsi dliraz na znalostech zotaveni, jelikoz lepsi a rychlejsi
proces regenerace umoznuje dalsi trénink, ktery je klicovy pro nasledné zvySovani
zatizeni a tim i miru sportovni vykonnosti (Dovalil et al., 2002).

Regeneraci se dle Bernacikové et al. (2017) rozumi biologicky proces, pfi kterém
sportovec dosahne k Uplnému zotaveni télesnych, ale i duSevnich proces(, které byly
naruseny vlivem zatiZeni. Je to trvaly cyklus, ktery probihd nepfretrzité, nejen po
sportovni ¢innosti. Jedna se o souhrn ¢innosti, které usiluji o zmirnéni nasledkd unavy a
snazi se tak obnovit sportovciv vychozi stav.

Cilem regenerace je v co nejvétsi mire vyloucit moznost pretizeni, nebo zranéni
vzniklé nesprdvnym zatézovanim pohybového apardtu. Dalsim ukolem, ktery plni
regenerace je zmirnit zmény v organismu, ke kterym doslo vlivem sportovni ¢innosti.
Jedna se o fyziologické procesy usilujici o snizeni svalového napéti, ddle mizeme hovofrit
o zklidnéni organismu (zpomaleni rychlosti dychani a srdec¢ni frekvence) nebo o restituci
energetickych zdsob (Bernacikova et al., 2017; Dovalil et al., 2002).

Podle Dovalila et al. (2002) existuje mnoho postupli a metod, kterymi Ize urychlit
fazi zotaveni. PredevsSim sportovci, u kterych dochazi k ¢astému tréninkovému
pretéZovani, nemohou spoléhat na béiné zotavné procesy. Pribéh zotaveni proto

muzZeme ovlivnit aktivni a pasivni regeneraci.

6.1 Formy regenerace

Aktivni regenerace je metoda regenerace pohybem s nizkou tepovou frekvenci.
Jedna se o formu aktivniho odpocinku, ktery mize mit formu vyklusani, pomalejsi chlize
nebo kterékoliv jiné nenarocné fyzické aktivity. Do této kategorie radime i strecink
(Dovalil et al., 2002).

Strecink jako druh regenerace napomadha k zmirnéni svalového napéti, rozvoji
pohybovych dovednosti a flexibilitu pohybového aparatu. Zafazenim strecinku do formy
regenerace napomaha organismu snizit svalovy tonus, zvysuje odolnost proti Unavé a je

tak ucinnou metodou urychleni regenerace (Zeman, 2013).
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Druhou mozZnosti, jak regenerovat mlze byt forma pasivni regenerace. Tento
proces zacina jiz v pribéhu fyzické zatéze a pokracuje i nasledné po jejim skonceni.
Ukolem pasivni regenerace je navrat fyziologickych funkci do ptivodniho stavu, které
jsou dulezité pro zdkladni Zivotni funkce. Jako dllezZitou sloZzkou regenerace je také

kvalitni spanek (HoSkova et al., 2015).

6.2 Kompenzacni cviceni

Podle Dostalové (2013) muzZeme definovat kompenzacni cvi¢eni jako sloZku
k cesté za pozitivnim rozvojem psychického a fyzického zdravotniho stavu. Kompenzacni
cviceni ma pozitivni dopad na odddleni nebo odstranéni funkénich poruch pohybového
aparatu. V zdsadé se da fici, Ze kladné ovliviiuje oblasti pohybového apardtu a je i¢innou
prevenci proti zranéni.

Powerliftefi jsou vystavovani vysokému riziku moznosti zranéni pohybového
aparatu a s ohledem na ndrocnost je dulezité vénovat pozornost spravné a kvalitni
regeneraci. Jako vhodnd forma cvi¢eni mlzZe byt zarazeni plavani do tréninkové
jednotky. Plavani pomahd k uvolnéni kloubl a rotator( patere, které jsou v silovém
trojboji stale zatéZovany. Dal$i doporucenou aktivitou jsou masaze. Diky masazim
dochazi k urychleni doby regenerace svalstva. Pfiznivé vysledky také prinaseji navstévy
sauny. Ze zdravotnich dlvod( saunovani pfinasi mnoho benefitd jako: usnadnéni
svalové regenerace, zklidnéni tepové frekvence nebo posileni kondice a

obranyschopnosti (Firych, 2013; Karaskova, 2021).
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7 Cil, dkoly, hypotézy a védecké otazky

7.1 Cil prace
Cilem této bakalarské prace je zjistit vliv sily stisku ruky na vykon v mrtvém tahu a
porovnat rychlost regenerace stisku ruky po maximalnim vykonu v mrtvém tahu u

silovych trojbojar.

7.2 Ukoly prace

e Provedeni obsahové analyzy dostupné literatury,

e teoreticky rozbor poznatku silového trojboje a silovych cviéeni,

e vytvoreni projektu experimentu a jeho organizace,

e vybrani ucastnikl experimentu,

e vysvétleni techniky méfeni ru¢nim dynamometrem a realizace méreni,
e vyhodnoceni a ovéreni ziskanych dat,

e zpracovani vysledkd do grafické podoby,

e vytvoreni zaveéra.

7.3 Védecké otazky
VO1) Bude u participant( vyuzivajici hook uchop mensi rozdil v sile stisku pravé a levé

horni koncetiny nez u participantd soutézici se stfidavym uchopem?

7.4 Hypotézy

H1: Predpokladdme, ze mezi maximalni silou stisku u dominantni a nedominantni horni
koncetiny bude statisticky vyznamny rozdil.

H2: Pfedpokladame, Ze maximalni sila stisku ruky bude souviset s vykonem v disciplinach
silového trojboje (tj. s dfepem, tlakem na lavici a mrtvym tahem).

H3: Pfredpokladame, Ze maximalni sila stisku ruky bude vyznamné korelovat s télesnou
hmotnosti.

H4: Pfedpokladame, Ze maximalni sila stisku ruky bude mensi po vykonu v mrtvém tahu

nez pred soutézi.
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8 Projekt experimentu, jeho organizace a prtbéh
8.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor byl vybran na zakladé ucasti na mistrovskych soutézich
silového trojboje v Ceské republice. Mezi hlavni kritéria pFi vybéru proband( byla fyzicka
zdatnost, dobry zdravotni stav a ochota podstoupit méreni dynamometrem po
maximalnim vykonu v mrtvém tahu. Do bakalarské prace byli vybrani sportovci soutézici
pod Ceskym svazem silového trojboje. Soubor tvofilo 20 Zen a 27 muzd ve vékovém
rozmezi 18 a7 23 let. Uroven vybranych participant(i dosahovala Grovné 1. vykonnostni
t¥idy, mistrovské a elitni vykonnostni t¥idy dle soutézniho fadu Ceského svazu silového
trojboje. Testovani trojbojari dosahuji vysoké Urovné trénovanosti v mladeznické a
juniorské sfére a néktefi jsou i drzitelé medaili na mezindrodnich soutézich.

V dobé testovani Cinil primérny vék Zen 21,65 = 1,62 let, priimérna télesna
hmotnost byla 72,30 + 11,20 kg. U muzQ byl primérny vék 21,11 + 2,11 let a primérna
télesnd hmotnost byla 93,85 + 12,82 kg.

rd

8.2 Metoda méreni

Mé&feni bylo uskute¢néno na soutdzich Mistrovstvi Cech a Mistrovstvi Moravy,
rovné? na Mistrovstvi Ceské republiky a na Mistrovstvi Ceské republiky univerzit v
silovém trojboji. Pro bakalarskou praci byl vyuzit dynamometr Kern Map 130K1, version
1.2 (Kern-Shon, Germany). Vstupnim méreni participantl probihalo v dopolednich
hodinach pred zacatkem soutéze. Zavérecné méreni probihalo v 1. minuté po poslednim
pokusu v mrtvém tahu a posléze ve treti a paté minuté po ukonceni posledniho pokusu

v mrtvém tahu.

8.3 Desing vyzkumu

Pred zacatkem soutézZe byli participanti obeznameni s prllbéhem experimentu.
Byla zde zdlraznéna dlleZitost a presnost méreni ru¢nim dynamometrem. Vsem
testovanym sportovclm byla nazorné vysvétlena a ukazana spravna technika méreni, z
dlvodu vylouceni mozné kontraindikace. Cela ukdzka byla pouze ndzorna a participanti
neméli moznost samotného vyzkouseni testu, aby nedoslo k naruseni hodnot testovani.

Posléze bylo nutné aktualizovat vstupni data u kazdého méreného sportovce.
MéFeni hmotnosti s pfesnosti na desetiny provedli povéfeni rozhod¢i Ceského svazu

silového trojboje. Proband byl instruovan rozhodc¢imi k spradvnému naméreni télesné
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hmotnosti, které probihalo pouze ve spodnim pradle bez ponozek na platformé vahy.
Hodnoty télesné hmotnosti byly poté prepsany do protokoll testovani. Po zvazeni byli
participanti dotazani na nékolik otazek. Jednalo se o informace ohledné dominantni a
nedominantni horni koncetiny, respektive jestli jsou pravaci ¢i levaci. Dalsi dotaz byl
vznesen na otazku, jakym stylem uUchopu budou provadét zdvodni pokus mrtvy tah.
Participanti maji moznost soutézit bud uchopem stfidavym (pravou nebo levou rukou
nadhmatem) nebo hook tchopem.

Vstupni méreni ru¢nim dynamometrem probihalo v télocvicné pred zacatkem
soutéze i pfed samotnym rozcvicenim, aby nedoslo k vétsi inavé svall ruky a predlokti.
Participanti byli usazeni na Zidli, kde se ruka nesméla dotykat okolnich predmétu ani jiné
¢asti téla. Horni koncetina byla volné natazena podél téla. Testovand osoba pro identické
pokusy pouziva pfi kazdém méreni tuhé magnesium na potieni dlani hornich koncetin.
Proband posléze uchopuje rucéni dynamometr do dlané tak, aby jedna strana
dynamometru leZela na ohybanych prstech a druhou stranu sviral thenar palce. Jakmile
je dynamometr spravné uchopen, na pokyn participant vyvinul maximalni silu stisku
ruky. Pfi samotném maximalnim stisku dynamometru bylo dohliZzeno zejména na to, aby
nedochdzelo k nadbyte¢nym souhyblm a doprovodnym pohyblm ostatnich ¢asti téla.
Pred zacatkem testu byl proband poucen o dllezZitosti spravného méreni a o vynaloZeni
co nejvétsiho Usili do obou testd. Neni diraz na co nejdelsi ¢as maximalniho Uchopu, ale
na maximalni vynalozené sile okamziku. Testovand osoba provadi stfidavé dva pokusy
jak na pravou, tak na levou ruku, pficemz se do protokold zaznamenava priimér kazdé
ruky. Pozice pro méreni dynamometrem byla zaznamenana na obrazku 5.

Po provedeni prvniho testovani nasledovalo previéknuti participantli do
sportovniho obleceni a individualni rozcviceni. Po zahajeni soutéZze probandi odvedli tfi
pokusy v zavodni discipliné dfep, tfi zavodni pokusy v discipliné tlak na lavici a tfi v
disciplin& mrtvy tah. Casovd prodleva mezi prvnim vstupnim méFenim ruénim
dynamometrem a koncem tretiho pokusu v mrtvém tahu byla pfiblizné Sest az devét
hodin, dle narocnosti soutéze a Ucasti zavodnika.

Zavérecné méreni probihalo po tfetim poslednim pokusu v mrtvém tahu. Proces
méreni probihal takto: prvni méfeni se uskutecnilo bezprostfedné po poslednim pokusu
(v prvni minuté), nasledovala pauza 2 minuty, poté probéhlo dalsi méreni (ve treti

minuté), nasledovala pauza 2 minuty a probéhlo posledni méreni (v paté minuté).
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Béhem pauzy sedél proband na Zidli a nevyvijel dalsi fyzickou aktivitu. Testovani se
uskutecnilo v télocvi¢né. PrFi testovani byla vyloucena jakakoliv zpétna vazba ve vizualni
formé (to znamena, Ze bylo zabrdnéno ve vyhledu na namérenou kfivku) po celou dobu
méreni. Bylo tak ucinéno, aby nedochdzelo k rozptyleni testované osoby. Méreni
dynamometrem probihalo stejnym zplsobem jako pred za¢atkem soutéze. Opét bylo pfi
méreni pouzito tuhé magnesium. Probandovi byla vsedé mérena volni izometrické sila
hornich koncetin. Stfidavé byla dvakrat mérena prava a levé horni koncetina. Aby bylo
dosazeno maximalni volni kontrakce, byl vidy dany proband slovné motivovan k
vyprodukovani svého maxima. S vysledky byl vidy sezndmen aZ po skoncéeni vSech

’

pokusid méreni.

Obrazek 5
Pozice pro méreni rucnim dynamometrem z boku a zepredu (vlastni archiv, 2022)
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8.4 Pouzité testovaci pristroje
PFi testovani silovych charakteristik byl pouZit nasledujici ruéni dynamometr:

e Dynamometr Kern Map 130K1 je pfistroj, ktery je uréen pro méreni sily stisku ruky.
Namérené udaje intenzity izometrické sily hornich koncetin dynamometr zaznamena
v librach ¢i kilogramech. Dynamometr nabizi moznost vyménitelnych pruzin rlznych
tuhosti a umozZni tak pfistroj vyuzit dle individualnich fyzickych schopnosti sportovce.
Pro méreni bakalarské prace bylo vyuzito pruziny s tuhosti 130 kilogramu. Pfistroj nabizi
nékolik funkci méreni, jako méreni okamzité sily stisku, méreni maximalni sily stisku

nebo primérné sily stisku (Kalist,2022).

Obrazek 6
Dynamometr Kern Map 130K1 (Kalist,2022)

KERN

- i
g

20
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8.5 Pouzité metody
Obsahovad analyza

Tato metoda méreni byla vyuZita pfi tvorbé teoretické ¢asti bakalarské prace.
V obsahové analyze jsme shromazdovali poznatky tykajici se tématu prace. Veskerd

odborna literatura a internetové zdroje jsou uvedeny v referencnim seznamu literatury.

Komparativni metoda

Metoda komparace umoznila zjistit shodné a rozdilné charakteristiky urcitych
jevu a procest pomoci metody porovndni. Porovnavany byly hodnoty silovych trojbojar
mezi sebou. Podminkou spravné komparace jsou shodné znaky, podle kterych budou
jednotlivci porovndvany. Cilem komparace je najit podrobnosti a odlisnosti, diky kterym

Ize potvrdit Ci vyvratit nami stanovené hypotézy.

Analyza dat

Vychozim materidlem praktické ¢asti bakalarské prace byl sbér dat shromazdén
mérenim maximalni sily stisku ruky. Vysledky byly vyhodnoceny pomoci statistické i
vécné vyznamnosti. Statistickd hodnota byla posouzena pomoci t-testu na hladiné
vyznamnosti a=0,05, pfipadné a = 0,01. Vécnd vyznamnost byla vypoctena s vyuzitim
Cohenova d. Hendl (2004) vyznacuje velikost koeficientu vécné vyznamnosti
nasledovné:

d=0,2az0,5 — maly efekt

d=0,5az 0,8 — stredni efekt

d = 0,8 — velky efekt

Statisticka i vécna vyznamnost byla hodnocena pfi porovnavani velikosti sily stisku

jednotlivych respondentu. Pouzité tabulky a grafy byly vytvofeny pomoci softwaru MS

Excel.
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9 Vysledky

9.1 Rozdil sily stisku dominantni a nedominantni ruky

Obrazek 7 predstavuje pocet participantl s preferenci levé a pravé ruky. Vétsina
participant(, zarazend do této skupiny, popsala svoji pravou ruku za dominantni.
Z dotazovanych trojbojarli oznacuje 87,2 % za svoji dominantni ruku pravou, zatimco

12,8 % levou.

Obrazek 7
Dominance horni koncetiny ve zkoumané skupiné zZen a muzii (n=47)

41

PRAVA = LEVA

Obrazek 8 popisuje zplUsob uUchopu osy u Zen pfi zavodnim pokusu v mrtvém
tahu. Z obrdzku vyplyva, Ze polovina testovanych Zen zvolila variantu stfidavého uchopu
s pravou ruku nadhmatem. Nejméné Zen zavodilo s hook uchopem.

Pti pohledu na obrazek 9 Ize vidét variantu Uchopu osy ve skupiné testovanych

muzu. Znatelné zde prevlada hook uchop.

Obrazek 8
Zpiisoby uchopu osy pri mrtvém tahu u Zen (n=20)

stfidavy, pravd ruka nadhmatem  sttidavy, leva ruka nadhmatem hook
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Obrazek 9
Zpiisoby uchopu osy pri mrtvém tahu u muzii (n=27)

stfidavy, prava ruka nadhmatem stfidavy, leva ruka nadhmatem hook

V tabulce 3 se nachazeji prilmérné hodnoty sily stisku dominantni a nedominantni
ruky v pribéhu testovani pro celou skupinu. Vstupni méreni bylo provedeno pred
zaCatkem soutéze, poté v 1. minuté od provedeni posledniho pokusu v mrtvém tahu a
nasledné ve 3. a 5. minuté. Hodnoty priimérné sily stisku testované skupiny pfi vstupnim
méreni dosahovaly 44,5 + 11,55 kg pro ruku dominantni a 41,37 + 11,05 kg pro ruku
nedominantni. Rozdil hodnot cCini 7,03 % a je tak statisticky (p<0,01), i vécné vyznamny
s malym efektem (d=0,277). Nejvétsi rozdil mezi hodnotami dominantni a nedominantni
ruky je mozné vidét pfi testovani v 1. minuté po maximalnim vykonu. Priamérna sila
stisku ruky dominantni byla 44,51 + 12,11 kg, zatimco u nedominantniruky 41,17 + 11,66
kg a rozdil hodnot tak tvofi 7,5 %. Rozdil v hodnotach prdmérné sily stisku ruky je vécné
vyznamny s malym efektem (d=0,281), statisticka vyznamnost byla taktéZz prokazana
(p<0,01). V néasledujici ¢asti vysledkd jsou uvedeny rozdily hodnot ve 3. minuté od
provedeni mrtvého tahu. Rozdil ¢ini 6,92 %. Primérna sila stisku dominantni horni
koncetiny byla 44,39 + 12,02 kg, u ruky nedominantni byla primérna hodnota nizsi a to
konkrétné 41,32 + 11,47 kg. U tohoto rozdilu byla prokazana statisticka vyznamnost (p
<0,01; d=0,261). Nejmensi rozdil mezi hodnotami dominantni a nedominantni ruky byl
naméren v paté minuté po absolvovani maximalniho pokusu v mrtvém tahu. Participanti
dosahli hodnot 44,57 + 12,08 kg u dominantni a 41,79 + 11,92 kg u nedominantni ruky.
Jednalo se o rozdil 6,24 % mezi hornimi konéetinami. Tento rozdil prokazal statistickou

vyznamnost (p<0,01) a taktéz i vécnou vyznamnost s malym efektem (d=0,232).
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Tabulka 3
Sila stisku dominantni a nedominantni ruky pri vstupnim meéreni a v 1., 3. a Vv 5. minuté

po maximalnim vykonu v mrtvém tahu ve skupiné muzii a Zen (n=47)

Rozdil Cohenovo | Hodnota
d [4

Dominantni ruka | Nedominantni ruka

Primeér + sd Primeér +sd [%]

Vstupni méreni
[kg] 44,5 11,55 41,37 11,05 | -7,03 0,277 | p<0,01

1. minuta [kg] 44,51 12,11 41,17 11,66 | -7,50 0,281 | p<0,01

3. minuta [kg] 44,39 12,02 41,32 11,47 -6,92 0,261 p<0,01

5. minuta [kg] 44,57 12,08 41,79 11,92 -6,24 0,232 p<0,01

V tabulce 4 jsou uvedeny primeérné hodnoty sily stisku horni koncetiny pro
skupinu Zen. Sila stisku dominantni ruky pfi vstupnim méreni byla 33,94 + 4,96 kg, u ruky
nedominantni 30,68 + 4,22 kg a rozdil hodnot tak Cinil 9,61 %. Statistickd vyznamnost
byla potvrzena (p<0,01) a taktéz i vécna vyznamnost se stfednim efektem (d=0,709). Z
druhého méreni v 1. minuté od provedeni mrtvého tahu je moiné vidét nejvétsi
procentni rozdil mezi hornimi koncetinami a to presné 9,83 %. Hodnoty primérné sily
stisku dominantni koncetiny byly 33,27 + 5,27 kg u dominantni a 30 * 4,28 kg
nedominantni ruky. Rozdil hodnot je statisticky (p<0,01) i vécné vyznamny se stfednim
efektem (d=682). V tabulce jsou také popsany hodnoty priimérné sily stisku ve 3. minuté,
kde u Zen byly naméreny hodnoty 33,18 £ 5,21 kg u ruky dominantnia 30,31 + 4,22 kg u
ruky nedominantni. Rozdil hodnot méreni byl 8,65 %. U tohoto rozdilu byla prokazana
statistickd vyznamnost (p<0,01) i vécnd vyznamnost se stfednim efektem (d=0,604).
Zeny v posledni fazi testovéni a to v 5. minuté od provedeni maximalniho vykonu v
mrtvém tahu naméfily primérnou silu stisku dominantni ruky 33,55 + 4,8 kg. U
nedominantni ruky byly hodnoty nizsi 0 9,03 % a byly tak na hodnoté 30,52 + 4,06 kg v
praméru. Rozdil hodnot je tak vécné vyznamny se stfednim efektem (d=0,682) a taktéz

zde byla potvrzena statistickd vyznamnost (p<0,01).
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Tabulka 4
Sila stisku dominantni a nedominantni ruky pri vstupnim mereni a v 1., 3. aV 5. minuté

po maximalnim vykonu v mrtvém tahu ve skupiné zZen (n=20)

Dominantni ruka | Nedominantni ruka | Rozdil Cohe;ovo Hod:ota
Pramér +sd Pramér +sd [%]
Vstupni méreni
[kel 33,94 4,96 30,68 4,22 -9,61 0,709 p<0,01
1. minuta [kg] 33,27 5,27 30 4,28 -9,83 0,682 p<0,01
3. minuta [kg] 33,18 5,21 30,31 4,22 -8,65 0,604 p<0,01
5. minuta [kg] 33,55 4,8 30,52 4,06 -9,03 0,682 p<0,01

V tabulce 5 jsou popsany hodnoty pramérné sily stisku dominantni a nedominantni
horni koncetiny ve skupiné testovanych muzli. Vstupni méreni, které probéhlo pred
zaCatkem soutéze, ukazuje, Ze priimérna sila stisku dominantni koncetiny u muz(i byla
52,32 + 8,38 kg, zatimco u nedominantni koncetiny 49,29 + 7,2 kg. Prlimérna sila stisku
dominantni ruky byla o0 5,79 % vétsi neZ u ruky nedominantni. Rozdil hodnot prokdzal
vysokou statistickou vyznamnost (p<0,01) s nizkym efektem (d=0,388). Druhé méreni,
které bylo provedeno bezprostfedné v 1. minuté po poslednim pokusu v mrtvém tahu,
popisuje primeérné hodnoty sily stisku ruky. U dominantni ruky to bylo 52,83 + 8,48 kg,
u ruky nedominantni 49,44 + 7,88 kg a rozdil tak ¢inil 6,42 %. Statistickd vyznamnost tak
byla prokazana (p<0,01), taktéz jako vécna vyznamnost s malym efektem (d=0,414). U
testu provedeného ve 3. minuté byly hodnoty sily stisku u dominantni ruky 52,69 + 8,33
kg. Nizsi hodnoty, presné o0 6,11 %, byly naméfeny u nedominantni ruky a primérna sila
stisku tak cinila 49,47 + 7,72 kg. Rozdil hodnot je tak statisticky (p<0,01) | vécné
vyznamny s malym efektem (d=0,402). Po vyhodnoceni posledniho méreni jsou v
tabulce uvedeny hodnoty primérného stisku preferované a nepreferované ruky. Rozdil
byl zde ze vSsech méreni nejmensi, a to pouze o0 4,93 %. Sila dominantni ruky byla 52,74
* 8,96 kg. Sila nedominantni ruky byla 50,14 £ 8,44 kg. V tomto méreni byla prokdzana

statistickd vyznamnost (p<0,01) i vécna vyznamnost s malym efektem (d=0,298).
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Tabulka 5
Sila stisku dominantni a nedominantni ruky u muzii pri vstupnim méreni a v 1., 3. v 5.

minuté po maximalnim vykonu v mrtvém tahu ve skupiné muzii (Nn=27)

Cohenovo | Hodnota
d p

Dominantni ruka | Nedominantni ruka | Rozdil

Pramér tsd Pramér +sd [%]

Vstupni méreni
[kgl 52,32 8,38 49,29 7,2 -5,79 0,388 p<0,01

1. minuta [kg] 52,83 8,48 49,44 7,88 -6,42 0,414 p<0,01
3. minuta [kg] 52,69 8,33 49,47 7,72 -6,11 0,402 p<0,01
5. minuta [kg] 52,74 8,96 50,14 8,44 -4,93 0,298 p<0,01

9.2 Zpusoby uchopu

V tabulce 6 jsou popsany hodnoty primér( stisku pravé a levé ruky v zavislosti na
zplGsobu Uchopu osy. Prlimérny stisk pravé ruky ve stfidavém uchopu pravou
nadhmatem byl 41,07 £ 9,2 kg, u levé ruky 37,57 £ 9,66 kg. Tabulka vykazuje rozdil mezi
pravou a levou rukou 3,5 + 2,8 kg a Cini tak diferenci 8,52 %. V tomto porovnavani byla
potvrzena vysoka statisticka vyznamnost (p<0,01) i vécna vyznamnost s malym efektem
(d=0,371). Priimérny stisk pravé ruky ve zpUsobu drzeni osy stfidavym uchopem levou
rukou nadhmatem byl 45,03 + 13,44 kg, primérny stisk levé ruky v jizzminéném zplsobu
byl 44,5 £12,6 kg. Mezi koncetinami zde vykazujeme nejmensi rozdil velikosti stisku a to
pouze 0,53 + 3,8 kg, které Cini 1,18 %. Tento rozdil neprokazal vécnou ani statistickou
vyznamnost. Pti ichopu hookem byly hodnoty pridmérného stisku pro pravou ruku 47,22
+11,77 kg, zatimco pro levou 43,03 + 9,68 kg. Diference mezi konéetinami je zde nejvétsi
a je popsanarozdilem 8,87 %. Tento rozdil je jak statisticky (p<0,01), tak vécné vyznamny
s malym efektem (d=0,389).

V tabulce 7 jsou porovnany rozdily mezi primérnym stiskem pravé a levé ruky pfi
zvedani mrtvého tahu pravou rukou nadhmatem a pridmérnym stiskem pravé a levé ruky
pfi zvedani mrtvého tahu stfidavym dchopem levou rukou nadhmatem. Pfi porovnani
obou zpUsobl drZeni osy existuje vysoka statistickd vyznamnost (p<0,01), taktéz zde
mulzeme potvrdit i vécnou vyznamnost s velkym efektem (d=0,962).

V tabulce byly popsany rozdily priimérnych stisk(i pravé a levé ruky pri dchopu

pravou rukou nadhmatem a prlimérnych stisk(i pravé a levé ruky pti hook tchopu. Pfi
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porovnani obou zminénych zplsobu nebyla prokdzana Z7adnd ze zkoumanych
vyznamnosti. Vécna vyznamnost zde byla (d=0,193), statisticka vyznamnost p=0,366.

V tabulce jsou porovnany rozdily priimérnych stisk( pravé a levé ruky pfi zvedani
sttidavym dchopem s levou rukou nadhmatem a pramérnych stisk(i pravé a levé ruky pfi
zvedani hook uchopem. Mezi porovndnim rozdilu priimérného stisku pfi tchopu levou
rukou nadhmatem a primérného stisku s hook Uchopem byla prokdzana vysoka
statisticka vyznamnost (p<0,01) i vécnd vyznamnost s velkym efektem (d=0,917).
Tabulka 6

Sila stisku pravé a levé ruky u muzii a Zen v zavislosti na zpiisobu tichopu osy v mrtvém
tahu (n=47)

- . . Rozdil +sd | Zména | Hodnota

Uchop Prava ruka Leva ruka rozdilu v% d,p
Primér £ SD | Pramér £ SD

Stfidavy, prava ruka 0,371;
nadhmatem [kg] (n=17) | 41,07+9,20 | 37,57 £ 9,66 3,5+2,8 -8,52 <0,01
Stfidavy, leva ruka 0,040;
nadhmatem [kg] (n=12) | 45,03+13,44 | 4451126 0,53+3,8 -1,18 0,637
0,389;
Hook [kg] (n=18) 47,22 +11,77 | 43,03 +£9,68 4,19+4,4 -8,87 <0,01

Tabulka 7
Rozdil sily stisku rukou u muzii a Zen v zavislosti na zpiisobu uchopu osy v mrtvém tahu
(n=47)

Prava ruka nadhmatem vs.
leva ruka nadhmatem

Prava ruka nadhmatem vs.
hook

Leva ruka nadhmatem vs.
hook

Hodnota d, p

Hodnota d, p

Hodnota d, p

0,962; <0,01

0,193; 0,366

0,917; <0,01

9.3 Vyvoj sily stisku ruky pred a po maximalnim vykonu v mrtvém
tahu

Tabulka 8 predstavuje namérené hodnoty sily stisku dominantni a nedominantni
ruky ve skupiné Zen a muz. Do tabulky jsou zarazeny primérné hodnoty ze vsech ¢tyr
méreni, které se pak v nasledujici tabulce 9 porovnavaly mezi sebou.

Pri vstupnim méreni ve skupiné muzl byla namérena primérna sila horni

dominantni koncetiny 52,32 + 8,38 kg, po provedeni méfeni v 1. minuté doslo k narlstu
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pramérného stisku o 0,97 %. Tento rozdil neprokazal vécnou vyznamnost d=0,061.
Statistickd vyznamnost nebyla prokazdna p=0,528. Po tfetim méreni, které bylo
naméreno treti minutu po dokonceni pokusu v mrtvém tahu hodnoty primérné sily
stisku dominantni ruky dosahovaly 52,69 + 8,33 kg. Pfi porovnani se vstupnim mérenim
se jednalo o0 0,71% navysSeni a rozdil tu ¢inil 0,37 kg. Vécna vyznamnost zde nebyla
prokdzana (d=0,044). Rozdil neni ani statisticky vyznamny (p=0,604). Priimérna sila
stisku dominantni ruky patou minutu po vykonu byla 52,74 + 8,96 kg a v porovnani se
vstupnim mérenim zde doslo taktéz k nartstu prlimérné sily stisku. Rozdil zde odpovidal
0,8% narustu, ani zde se neprokdzala vécna i statisticka vyznamnost (d=0,048; p=0,623).

PFi vstupnim méreni ve skupiné muzl byla naméfena primérnd sila horni
nedominantni koncetiny 49,29 + 7,2 kg. Po prvni minuté doslo k nardstu o 0,3 % a
pramérna sila stisku byla 49,44 + 7,88 kg. Tento rozdil neni vécné (d=0,020) ani
statisticky (p=0,788) vyznamny. Skupina testovanych probandi i ve treti minuté po
maximalnim vykonu zvysila sv(j priimérny stisk 0 0,18 kg, ale ani v tomto pfipadé nebyla
potvrzena vécna vyznamnost (d=0,023). Rozdil neni statisticky vyznamny (p=0,753).
Rozdil mezi vstupnim méfenim a mérfenim v paté minuté odpovidalo 1,72 %, ale vécna
ani statistickd vyznamnost zde nebyla prokazana (d=0,108; p=0,270).

Ve skupiné Zen byla primérna sila stisku dominantni ruky 33,94 + 4,96 kg, po
nasledném méreni v prvni minuté hodnoty klesly o 0,67 kg. Tento rozdil neni vécné
vyznamny (d=0,131), taktéz statistickd vyznamnost nebyla prokdzana (p=0,261). Pfi
porovnavani rozdilu pramérné sily stisku vstupniho méreni a méreni ve treti minuté
doslo k poklesu, a to presné o 0,76 kg. Vécna vyznamnost nebyla prokdzana (d=0,150).
Statisticky neni tento rozdil vyznamny (p=0,104). V poslednim parametru méreni v paté
minuté dosahli probandi opét nizSich hodnot, nez tomu bylo pfi vstupnim méreni. Pokles
v porovnani s prvnim mérenim ¢inil 0,39 kg. Vécna vyznamnost nebyla prokazana
(d=0,079). Statisticka vyznamnost nebyla potvrzena (p=0,410).

Ve skupiné Zen primérna sila stisku nedominantni ruky byla 30,68 + 4,22 kg.
Testovani v prvni minuté od posledniho pokusu v mrtvém tahu doslo k poklesu
pramérné sily stisku horni koncetiny. Pokles se rovnal rozdilu 0,68 kg. Vécna vyznamnost
nebyla vtomto pfipadé prokazana (d=0,160). Tento rozdil neprokdazal ani statistickou
vyznamnost (p=0,084). V tabulce jsme nadale porovndavali silu stisku nedominantni ruky

pfi vstupnim méreni a ve tfeti minuté po maximalnim vykonu. Hodnoty se zde lisily o
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0,37 kg v priaméru ve prospéch vstupniho méreni. Vécna (d=0,086) ani statisticka (p=
0,312) vyznamnost nebyla prokazana. Posledni parametry, které tabulka porovnava, je
rozdil mezi vstupnim mérenim a mérenim participantll v paté minuté. Zde byl opét
pokles mezi testovanim o 0,52 %. Vécna vyznamnost nebyla potvrzena (d=0,037). Rozdil
neni ani statisticky vyznamny (p=0,691).

Tabulka 8
Prumerne sily stisku horni koncetiny pred a po maximalnim vykonu v mrtvéem tahu ve

skupiné zen (n=20) a ve skupine muzii (n=27)

Vstupni méreni

1. minuta

3. minuta

5. minuta

Primeér + sd

Primeér + sd

Primeérz sd

Prdmeér + sd

Musi Dominantni ruka [kg] 52,32+8,38 |52,83+8,48|52,69+8,33| 52,74 +8,96
Nedominantni ruka [kg] | 49,29+7,2 |49,44+7,88|49,47+7,72| 50,14+8,44
Feny Dominantni ruka [kg] 33,94+4,96 |33,27+5,27|33,18+5,21 | 33,55%4,8
Nedominantni ruka [kg] | 30,68 + 4,22 30+4,28 |30,31+4,22| 30,52+4,06

Tabulka 9
Vyvoj prumérné sily stisku pred a po maximalnim vykonu v mrtvém tahu ve skupiné Zen
(n=20) a muzii (n=27)

Vstupni Vstupni Vstupni
méreni | Hodnota | méreni | Hodnota | méreni | Hodnota
vs. 1 dp vs. 3. dp vs. 5. dp
minuta minuta minuta
Rozdil Rozdil Rozdil
Musi Dom. ruka [kg] -0,51 0,061;0,528 -0,37 0,044;0,604 -0,42 0,048;0,623
Nedom. ruka [kg] -0,15 0,020;0,788 -0,18 0,023;0,753 -0,85 0,108;0,270
ieny Dom. ruka [kg] 0,67 0,131;0,261 0,76 0,150;0,104 0,39 0,079;0,410
Nedom. ruka [kg] 0,68 0,160;0,084 0,37 0,086;0,312 0,16 0,037;0,691

Poznamka: Dom. — dominantni ruka, Nedom. — nedominantni ruka
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Na obrazku 10 jsou zobrazeny primérné hodnoty sily stisku ruky u testované
skupiny Zen. Testovani bylo provedeno na dominantni ruce. Do grafu jsou zaznamenany
pramérné hodnoty sily stisku v zavislosti na case. Pfi druhém méreni, kterému
predchazel posledni pokus v mrtvém tahu, byl zaznamenan pokles sily stisku dominantni
ruky. PFi vstupnim méreni pramérny stisk dosahoval 33,94 + 4,96 kg, avSak po zavodnim
pokusu prameér klesl na hodnotu 33,27 £ 5,27 kg. Mezi druhym a tfetim mérenim doslo
k poklesu o 0,09 kg. Po tretim testovani se primérné hodnoty zvysily o 0,37 kg. Pri
pohledu na graf mGZeme pozorovat, Ze primérna sila stisku se ani v 5. minuté od
provedeni zavodniho pokusu mrtvého tahu se nedostala na puUvodni hodnotu
namérenou pred zacatkem soutéZe. Rozdil mezi namérenymi hodnotami vsak neni

vécné Ci statisticky vyznamny.

Obrazek 10
Vyvoj priimérnych hodnot sily stisku dominantni ruky ve skupiné zen (n=20)
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Na obrazku 11 jsou zaznamenany pramérné hodnoty sily stisku nedominantni
ruky u skupiny Zen. Vyvoj grafu je velice podobny predeslému testovani na ruce
dominantni. Mezi prvnim a druhym mérenim doslo k poklesu prlmérnych hodnot
svalové kontrakce horni koncetiny. Jednalo se o pokles o 0,68 kg. Prlibéh po druhém
testovani byl odliSny nez u ruky dominantni, jelikoz se primérné hodnoty zacaly

zvySovat a k tfetimu testovani se zvedly v priméru o 0,31 kg. Od tretiho testovani se
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hodnoty nadale zvysovaly, a to v priméru o 0,21 kg. Velikost primérnych hodnot
svalové kontrakce se ani v 5. minuté po provedeni zavodniho pokusu v mrtvém tahu
nedostaly na hodnoty vstupniho méreni. Rozdil mezi namérenymi hodnotami vsak neni

ani zde vécné i statisticky vyznamny.

Obrazek 11
Vyvoj priumeérnych hodnot sily stisku nedominantni ruky ve skupiné zen (n=20)
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Na obrdzku 12 jsou zobrazeny primérné hodnoty svalové sily dominantni ruky v
testované skupiné muzu. Priimérné hodnoty vstupniho méreni byly u participantt 52,32
+ 8,38 kg. Po provedeni mrtvého tahu se hodnoty zvedly v priméru o 0,51 kg. Vyvoj
grafu se tak vyrazné odliSuje od skupiny Zen, kde po vykonu zacaly primérné hodnoty
klesat. Mezi méfenim ve 3. a 5. minuté od provedeni mrtvého tahu nebyl zaznamenan
vyznamny rozdil prmérné sily stisku ruky. Hodnoty byly ustaleny na hodnoté 52,74 +
8,96 kg a tim prevysily dvodni méreni. Pouze u testovani horni koncetiny ve skupiné
muzl doSlo ke zvySeni primérnych hodnot svalové kontrakce po provedeni

maximalniho vykonu v mrtvém tahu.
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Obrazek 12
Vyvoj prumeérnych hodnot sily stisku dominantni ruky mezi testovanim 1—4 u muzi

(n=27)
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Na obrazku 13 jsou zaznamenany pramérné hodnoty sily stisku nedominantni
ruky ve skupiné muzll. Pfed startem byly priimérné hodnoty sily stisku 49,29 + 7,2 kg.
Pfi druhém meéreni se hodnoty zvedly o 0,15 kg a taktéz, jak tomu bylo pfi méreni
dominantni horni koncetiny ve skupiné muzl, doslo ke zvySeni primérnych hodnot sily
stisku. Pfi testovani ve 3. a 5. minuté od provedeni mrtvého tahu dochazelo k narlstu
pramérnych hodnot sily stisku ruky. Pfi poslednim méreni, které probéhlo v paté minuté,
se hodnoty dostaly v priiméru na 50,14 + 8,44 kg a prevysily tak testovani pred zacatkem
soutéze (vstupni méreni). Vyvoj svalové kontrakce nedominantni koncetiny zobrazuje

narlst pramérnych hodnot sil stisku ruky ve vsech probéhlych méreni.
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Obrazek 13
Vyvoj primernych hodnot sily stisku nedominantni ruky mezi testovanim 1—4 u muzu
(n=27)
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9.4 Korelace sily stisku dominantni ruky a vykonu v tlaku na lavici,
drepu, mrtvém tahu a GL pointy

V tabulce 10 jsou uvedeny primérné hodnoty sily stisku ruky u Zen, muzl a celé
skupiny testovanych participantl. V dalsi ¢asti tabulky jsou popsany korela¢ni hodnoty s
jednotlivymi disciplinami silového trojboje a s GL pointy, jakoZto ukazatelem vykonnosti
pravé silovych trojbojafl. Primérny stisk dominantni ruky ve skupiné muzi byl 52,32 +
8,32 kg. Pri porovnani korelaéni analyzy s tlakem na lavici je vidét statisticka vyznamnost
(p<0,05). Pfi porovnani hodnot pramérné sily stisku muza s disciplinou dfep a mrtvy tah
nebyla prokazana statisticka vyznamnost. Hodnota statistické vyznamnosti mezi
pramérem sily stisku ruky a GL pointy taktéZz nebyla prokadzana. Prlimérny stisk
dominantni horni koncetiny u Zen byl 33,94 £ 4,96 kg. Pfi vzajemném porovnani s tlakem
na lavici a s dfepem nebyla prokazana statisticka vyznamnost. Vysoka vyznamnost na
hladiné vyznamnosti (p<0,01) byla potvrzena pfi porovnani pramérné sily stisku
preferované ruky s mrtvym tahem. TaktéZ zde byla popsana statisticky vyznamna
hodnota mezi silou stisku ruky a vykonnostnim méritkem GL pointy (p<0,05). Po

zhodnoceni pramérné sily stisku celé testované skupiny, kde prlimérny stisk dominantni
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koncetiny byl 44,50 + 11,55 kg, vidime vysokou statistickou vyznamnost na hladiné (p

<0,01) s disciplinou tlak na lavici, difep i mrtvy tah. Statistickd vyznamnost s GL pointy

nebyla potvrzena.

Tabulka 10
Korelace sily stisku dominantni ruky a vykonu v tlaku na lavici, drepu, mrtvého tahu a
GL pointy
Korelace s Kriticka
o v Korelace s Korelace s Korelace s
Primér £ SD | tlakem na T ||| @LEie) hodnota
lavici p <0,05
Muzi
(n=27) 52,32 + 8,38 0,421* 0,122 -0,017 0,104 0,3961
Zeny
(n=20) 33,94 + 4,96 0,139 0,377 0,754** 0,499* 0,4438
Celkem
(n=47) | 44,50+ 11,55 0,805** 0,691** 0,657** 0,187 0,294

Poznamka: *vyznamné na hladiné vyznamnosti 0,05; **vyznamné na hladiné vyznamnosti 0,01.

Na obrazku 14 je mozné vidét korelaci primérnych hodnot sily stisku dominantni
ruky a hodnot vykonu v discipliné tlak na lavici. Do bodového diagramu pro korela¢ni
zavislosti jsou zarazeny vykony jak skupiny muzd, tak skupiny Zen. V grafickém
znazornéni Ize vidét pozitivni korelaci. Koeficient determinace je R? =0,6488. Statisticka

vyznamnost na hladiné vyznamnosti (p<0,01) v tomto pfipadé byla prokazana.

Obrazek 14
Korelace tlaku na lavici a priimeérné sily stisku dominantni koncetiny u muzii a Zen (n=47)
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Na obrazku 15 je moZné vidét zavislost primérnych hodnot sily stisku ruky a
nejlepsiho vykonu v diepu pro skupinu muzl a Zen. Dvojrozmérny bodovy graf popisuje
pfimou korelaéni zavislost. Hodnota spolehlivosti byla stanovena na R?=0,4779.

Statistickd vyznamnost na hladiné vyznamnosti (p<0,01) byla vtomto pfipadé

prokazana.
Obrazek 15
Korelace diepu a primeérné sily stisku dominantni koncetiny u muzu a Zen (n=47)
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Na obrazku 16 jsou znazornény hodnoty priamérné sily stisku preferované horni
koncetiny a vykonem v mrtvém tahu. Bodovy diagram uvadi koeficient determinace R?
=0,4311. Dvojrozmérny bodovy graf popisuje pfimou korelaéni zavislost (p<0,01).

Obrazek 16
Korelace mrtvého tahu a prumeérné sily stisku dominantni koncetiny u muzii a Zen (n=47)
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Na obrazku 17 jsou popsany hodnoty priimérného stisku dominantni koncetiny
a GL point(. | zde jsou zobrazeny vykony celé skupiny. Diagram vykazuje korelacni
zavislost mezi vykonnosti v GL pointech a priamérnou silou stisku preferované horni
koncetiny. Koeficient determinace zde byl R?=0,0351. Statistickd vyznamnost nebyla

prokazana (r=0,187).

Obrazek 17
Korelace GL pointii a priimérné sily stisku dominantni koncetiny u muzii a zZen (n=47)
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9.5 Korelace GL pointid v tlaku na lavici a primérného stisku
dominantni ruky

Na obrazku 18 jsou zobrazeny prlimérné hodnoty sily stisku dominantni horni
koncetiny a vykonnost GL pointl v tlaku na lavici. Priimérna sila stisku byla namérena
pred zacatkem soutéZe pti vstupnim testovdni. Hodnota byla vypoditana primérem
dvou méreni ruénim dynamometrem u dominantni ruky. Dvojrozmérny bodovy graf
znazornuje hodnoty pro Zeny i muZe. Kritickd hodnota byla pro celou skupinu

respondentl 0,4779 a statisticka vyznamnost zde byla potvrzena (p<0,01).
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Obrazek 18
Korelace GL pointit v tlaku na lavici a priimerného stisku dominantni ruky (n=47)
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9.6 Korelace télesné vahy a priumeérného stisku ruky

V tabulce 11 jsou uvedeny primérné hodnoty sily stisku horni koncetiny.
Pramérna sila stisku byla vyhodnocena z méreni pravé i levé ruky, ze které se posléze
vyhodnotil priimér. U muzd priimérna sily stisku dosahovala hodnoty 52,32 + 8,38 kg, u
Zen to bylo 33,94 + 4,96 kg. Primérna télesna hmotnost muzi byla 93,85 + 12,82 kg a

72,29 + 29 kg u Zen. Maximalni namérena télesnd hmotnost u Zen byla 113,3 + 11,20 kg,

evvs

evvys

stisku a télesné vahy u muzi nebyla potvrzena (r=0,149). Korelace mezi primérnou silou
stisku a télesnou hmotnosti Zen opét nebyla potvrzena a neexistuje zde statisticka
vyznamnost r=-0,154, zatimco pro celou skupinu je korelace mezi télesnou hmotnosti a

silou stisku statisticky vyznamna (p<0,01).
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Tabulka 11

Korelace télesnée hmotnosti a sily stisku ruky pro Zeny (n=20), muze (n=27) a celou

skupinu (n=47)

. ; Kriticka i
Télesna hmotnost sila stisku [kg] el Kore.lafcnl
[kgl koeficient
0,05
Prmér + SD Prmér + SD
Muzi (n=27) 93,85+12,82 52,32 + 8,38 0,3961 0,1495
2eny (n=20) 72,29 +11,20 33,94 + 4,96 0,4438 -0,1547
Celkem (n=47) 84,68 £ 16,17 44,50 £ 11,55 0,294 0,5686

Obrazek 19 popisuje zavislost priimérné sily stisku a télesné hmotnosti pro celou

skupinu participantll. Bodovy diagram vyznacuje kladnou zavislost korelace jiz

zminénych parametr(. Koeficient determinace je dle vysledkd testovani R?=0,3233.

Statistickd vyznamnost (p<0,01) byla potvrzena.

Obrazek 19

Korelace telesné hmotnosti a priomerného stisku ruky pro celou skupinu (n=47)
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Obrazek 20 popisuje korelaci télesné hmotnosti a primérné sily stisku u skupiny

testovanych muzi. Korelace zde nebyla statisticky vyznamna (r=0,149).
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Obrazek 20

Korelace telesné hmotnosti a primeérného stisku ruky u muzii
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Obrazek 21 znazoriuje parametr télesné hmotnosti v zavislosti na velikosti sily

stisku u skupiny Zen. Primérna sila stisku ruky byla namérena pred zacatkem soutéze pfri

vstupnim testovani. V tomto ptipadé vysla zdporna zavislost bodového diagramu, kde

nebyla potvrzena statistickd vyznamnost (r=-0,154).

Obrazek 21

Korelace telesné hmotnosti a priomeérného stisku ruky u Zen
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10 Diskuse

Sila stisku horni koncetiny je jednim z ukazatell fyzického zdravi a svalové funkce
(Gallup et al., 2007).

Zatimco vétsSina predeslych studii se zabyvala silou stisku u klinické populace pro
zjisténi aktualni i dlouhodobé fyzické zdatnosti, vyzkumy tykajici se testovani
vykonnostnich &i elitnich sportovcll jsou omezené. Uéelem této bakalafské prace je urit,
zdali velikost sily stisku ruky namérena ru¢nim dynamometrem souvisi s vykonem
v mrtvém tahu v silovém trojboji a jestli silu stisku miZeme povaZzovat jako prediktor
aktudlni vykonnosti v silovém trojboji. Taktéz se prace zaobird otazkou, jaka bude kfivka
regenerace sily stisku ruky pravé po mrtvém tahu. Vysledky bakalarské prace vykazuji
souvislost mezi vykonem v discipliné mrtvy tah a silou stisku se statickou vyznamnosti
(p<0,01) pro celou testovanou skupinu participant(. Vyvoj sily stisku po maximalnim
vykonu v mrtvém tahu byl odliSny pro skupinu testovanych Zen a muzi. Rychlost obnovy
sily stisku po maximalnim vykonu je u muz( rychlejsi nez u Zen, avsak ani v jedné skupiné
nebyl tento rozdil statisticky vyznamny.

Studie Schlissel et al. (2008) zkoumala pramérnou silu stisku Zen a muzl u bézné
populace obyvatel. V této studii participovalo 1122 muz(i a 1928 Zen (vék 220 let) Zijici
v Jizni Americe. Hodnoty pramérného stisku muzi byly pro pravou a levou ruku 42,8 a
40,9 kg, pro zeny 25,3 a 24 kg. Vysledky této bakalarské prace vykazuji vyssi hodnoty
pramérnych stiskl muza (52,32 + 8,38 kg a 49,29 + 7,2 kg) i Zzen (33,94 + 4,96 kg a 30,68
+ 4,22 kg). Predpokldadame, Ze vysledky poukazuji na faktor, Ze Slo o trénované
respondenty a sila vyssi sila stisku zde byla predpokladéana.

Dle Doskocilové (2011) rozdil mezi silou stisku dominantni a nedominantni ruky
Cini zhruba 6 % (p<0,01). Zavér vznikl po otestovani 55 respondentl (49 oznacilo za svoji
dominantni ruku pravou, 6 levou) ve vyzkumu, ktery byl uskute¢nén na Katedie
biomechaniky Univerzity Palackého v Olomouci. Rozdilem mezi velikosti sily stisku
dominantni a nedominantni horni koncetiny se také zabyvala studie Gallup et al. (2007),
kde Cinil rozdil mezi dominantni a nedominantni rukou cca 9 %. Na zakladé zminénych
studii byla stanovena hypotéza 1, ktera predpoklada, Ze mezi silou stisku u dominantni
a nedominantni ruky bude statisticky vyznamny rozdil. Namérené priimérné hodnoty
sily stisku mezi dominantni a nedominantni rukou v této praci odpovidaly rozdilu 7,03 %

pro celou testovanou skupinu (n=47), pro skupinu muzl (n=27) to byl rozdil 5,79 % a pro
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skupinu Zen (n=20) 9,61 %. Vécna vyznamnost s malym efektem d=0,277 i statisticka
vyznamnost (p<0,01) byla potvrzena. Hypotéza 1 byla potvrzena.

Studie Filingeri et al. (2013) pozorovala souvislost mezi silou stisku a maximalni
silou horni Cisti téla. Sila byla testovana pomoci méfeni maximalniho jednoho opakovani
v tlaku na lavici. Analyza hovofi o vyznamné souvislosti mezi silou Uchopu a maximalni
silou horni ¢asti téla (r=0,77; p=0,0007). Vysledky studie ukazaly, Ze sila stisku m{ze byt
spojena s individudinim silovym vykonem a mulZeme ji tak povazovat za prediktor
silového vykonu v oblasti fitness. Suazo & DeBeliso (2021) provadéli studii zkoumajici
vztah mezi silou Uchopu a vykonem vsilovém trojboji u zkuSenych zavodnic v
powerliftingu. Vyzkum byl provadén na 31 respondentech pomoci méreni sily stisku
ru¢nim dynamometrem Jamar. Sila stisku byla posléze porovnana s 1RM jednotlivymi
disciplinami (dfep, tlak na lavici a mrtvym tahem). V ramci této studie byly prokazany
stfedné vyznamné vztahy mezi silou Uchopu s difepem a mrtvym tahem (r=0,46; r=0,51),
respektive se statistickou vyznamnosti (p<0,05). Vyznamna souvislost (p<0,05) byla
prokazana i s vykonem v tlaku na lavici. V ramci této studie se zdd, Ze sila stisku ma
pozitivni vztah s vykonem Zen v silovém trojboji. Vyzkum Cronin et al. (2017) uvadi, ze
existuje silny linearni vztah mezi silou stisku u muzi a Zen a silou v silovém trojboji (t;.
drepu, tlaku na lavici a mrtvém tahu). Vysoké korelace (r=0,97) byly pozorovany se viemi
disciplinami raw silového trojboje. Zminéné studie slouzily jako podklad pro hypotézu
H2. Vysledky této bakalarské prace se shoduji s timto vyzkumem. Priimérna sila stisku
horni koncetiny u smisené skupiny participant( byla 44,5 + 11,55 kg. Data pramérné sily
stisku souviseji s vykonem v discipliné mrtvy tah. Tyto vysledky potvrzuji statistickou
vyznamnost (p<0,01). Hypotéza 2 byla potvrzena. Je vSak nutné zminit, Ze vztah byl
nalezen pro smisenou skupinu, zvlast pro Zeny, avSak nikoliv pro muze. V navaznosti na
toto téma jsme se rozhodli ovéfit, zda maximalni sila stisku horni koncetiny bude
souviset i s disciplinami dfep a tlak na lavici, ktera byla timto taktéZ potvrzena. Parametr
pramérné sily stisku horni koncetiny mlzeme povazovat jako prediktor aktualni
vykonnosti v disciplinach silového trojboje. Pfi porovnani GL pointd a velikosti primérné
sily stisku nebyla statisticka vyznamnost prokazana (p=0,187).

Télesna hmotnost byla spojena s velikosti sily stisku u bézné populace zen i muzi
(3050 testovanych dospélych respondent(). Sila stisku se zvySovala s vékem a vyznamné

klesla po 40. a 50. letech u Zen a muz(. Index télesné hmotnosti souvisi se silou tichopu,
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pouze muzi s podvahou méli vyrazné nizsi hodnoty stisku (Schlissel et al.,, 2008).
Doskocilova (2011) tvrdi, Ze télesna hmotnost koreluje se silou stisku dominantni i
nedominantni horni kondcetiny (p<0,01). Prdce byla provedena na 55 muiZskych
respondentech s primérnym vékem 22,4 + 2,2 let, studujicich na Univerzité Palackého
v Olomouci.

Sila stisku vykazuje vztah stélesnou hmotnosti bez ohledu na vzdalenost
stiskanych ploch dynamometru. Dale udavad prlimérny korelacni koeficient vztahu
télesné hmotnosti a sily stisku ruky r=0,56 (Ptackova, 2011). Zminéné studie slouZily jako
podklad pro hypotézu H3. Pro smiSenou skupinu byl prokazan vztah mezi télesnou
hmotnosti a silou stisku se statistickym vyznamem (p<0,01), zatimco oddélené pro
skupinu Zen a muzl nebyl nalezen zadny korelacni vztah (r=-0,154; 0,149). Hypotéza 3
byla potvrzena pro celou skupinu, nikoliv zvlast pro muze a Zeny.

Rozdilna délka intervalu odpocinku ovliviiuje vykon a vysledek jakéhokoliv cviceni
nebo pokusu o maximalni Usili. Na toto téma se zaméfila studie Mustaqim et al. (2021),
kterd testovala silu stisku patnacti univerzitnich hracd rugby. Sila dchopu byla mérena
po 1RM mrtvém tahu, kde byli respondenti otestovani ve tfech intervalech odpocinku
(po 1., 3. a 5. minuté). Vysledky ukazaly, Ze sila stisku po 5. minuté intervalu odpocinku
je vyznamné vyssi ve srovnani s ostatnimi mérenimi. Zaroven lze konstatovat, Ze sila
stisku Uchopu s péti minutovym odpocinkem vedla ke zvyseni sily uchopu. Hodnoty
stisku byly v 1. minuté 47,73 + 3,61 kg, ve 3. minuté 53,07 + 3,17 kg a v 5. minuté 58,00
+ 5,06 kg. V této bakalarské praci predpokladame, Ze sila stisku bude v 1. minuté od
provedeni maximalniho Usili nizsi nez v méfeni pred provedenim mrtvého tahu. Nas
predpoklad se vyplnil pouze ve skupiné Zen, kde velikost sily stisku ihned do 1. minuty
po vykonu (u dominantni ruky 33,27 + 5,27 kg, u nedominantni ruky 30 * 4,28 kg) byla
nizsi nez pfi vstupnim méreni (u dominantni ruky 33,94 + 4,96 kg, u nedominantni ruky
30,68 + 4,22 kg). Statisticka ani vécnd vyznamnost vSak nebyla prokdzana. Ve skupiné
muzl byla primérna sila stisku dominantni a nedominantni horni koncetiny do 1. minuty
po vykonu (52,83 + 8,48; 49,44 + 7,88 kg), tyto hodnoty predcily vstupni testovani (52,32
+ 8,38 a 49,29 + 7,2 kg). Ani vtomto pripadé nebyla prokazana statistickd a vécna
vyznamnost. Hypotéza 4 nebyla potvrzena. U silovych sportovcl jsou rozdily mezi

testovanim sily stisku Uchopu statisticky nevyznamné, tento zavér mize poukazovat na
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specifickou napln tréninku silovych trojbojafl, kde je cviceni na zlepseni sily stisku ruky
mnohdy zafazovano.

Dle studie Pratt et al. (2020) byl stfidavy Uchop pfi snaze o zveddni maximdlnich
vykon( v mrtvém tahu vyhodnocen jako nejsnadnéjsi ichop pro jakoukoliv zatéz u muzu
i Zen. Zeny hodnotily stfidavy tchop jako nejméné obtizny ze viech variant tchopd.
Vysledky této bakaladfské prace se shoduji s timto vyzkumem. Konkrétné se jednd o 80 %
Zen, které uptednostnily stfidavy Uchop pred hook tuchopem.

Nejvétsi rozdil primérnych hodnot velikosti sily stisku u pravé a levé ruky dosahli
respondenti s hook uchopem v mrtvém tahu. Nasim predpokladem bylo, Ze diky nulové
asymetrii pfi hook Uchopu bude rozdil v sile stisku obou koncetin nejmensi. Tento
predpoklad se nepotvrdil. Védecka otazka, zdali bude rozdil sil pravé a levé ruky s hook
Uchopem mensi nez u respondentl soutéZici se stfidavym uchopem, nebyla potvrzena.
Rozdil v hook uchopu ¢inil 4,19 + 4,4 kg a byla zde prokazana vécnd vyznamnost s malym
efektem (d=0,389; p<0,01). Vétsi rozdil sily uchopu v hook uchopeni osy muizie byt
zpusoben zatizenim svalli hornich koncetin na pravé a levé ruce rovnovazné a nemuze
tak pfi zdvihu osy dojit k srovnani jistych svalovych dysbalanci pravé a levé koncetiny.
Nejmensi rozdily ve velikosti sily pravé a levé ruky byly zaznamendny pfti stfidavém
Uchopu levou nadhmatem 0,53 + 3,8 kg, zde se neprokazala vécna ani statisticka
vyznamnost (d=0,040; p=0,637). Drtivd vétsSina participant(i oznacila za svou dominantni
ruku pravou (87,2 %). Predpokladame, Ze tento zplsob Uchopu je uprednostriovan i
v tréninkovych jednotkach. Tyto vysledky naznacuji, Ze uchop nadhmatem vyZaduje
vetsi stisk a rozdil stisku mezi pravou a levou koncetinou se zmensuje.

Jsme si védomi toho, Ze vysledky mohou byt znacné ovlivnény antropometrickymi
charakteristikami stavby ruky. Podle vysledkl prace Ptackové (2011) plyne, Ze velikost
sily stisku ruky vyrazné koreluje s parametry délky dlané, rozpéti ruky a télesnou
hmotnosti. Ve studii bylo zjisténo, Ze v zavislosti na vzdalenosti stiskanych ploch roste
dilezitost délky prstl, predevsim prstu prvniho az tretiho. Tyto faktory se podili na
Uchopové funkci ruky a existuje zde vyznamna korelace, kterd se zvySuje s rostouci
vzdalenosti stlacovanych ploch dynamometru. Mezi limity prdce zarazujeme vybér

ruéniho dynamometru, ktery nedisponuje moznosti zmény vzdalenosti stiskanych ploch.
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11 Zaveér

Cilem této bakalarské prace bylo zjisténi vlivu sily stisku ruky na vykon v mrtvém
tahu a porovnani rychlost regenerace stisku ruky po maximalnim vykonu v mrtvém
tahu u silovych trojbojari. Studie se zucéastnilo 47 participantli, vrcholovych zavodnikd
v silovém trojboji, ktefi aktivné soutdii a jsou registrovani v Ceském svazu silového
trojboje. Kazdy participant byl otestovan pred soutézi, ihned do 1. minuty od posledniho
pokusu v mrtvém tahu a nasledné ve 3. a 5. minuté. Testovani probéhlo dvakrat na
pravou a dvakrat na levou ruku. V rdmci stanoveni vysledk( byl pouzit primér z obou
méreni. Participanti byli otestovani na oficidlné poradanych zavodech silového trojboje
na soutézich mistrovstvi Cech a Moravy, rovnéi na mistrovstvi Ceské republiky a na
mistrovstvi Ceské republiky univerzit v silovém trojboji.

Vysledky této prace poukazuji na vyznamny vztah sily stisku ruky a maximalnim
vykonem v mrtvém tahu. Tento vztah byl potvrzen pro celou skupinu (p<0,01). Tyto
vysledky naznacuji, Ze sila stisku mUze byt pouZita jako pfipadny prediktor aktudlni
vykonnosti silového trojbojare, jelikoz mrtvy tah je komplexni cvik zapojujici celou fadu
svalovych partii. Zda se, Ze ru¢ni dynamometr by mohl slouzit zdvodnikim a trenérim
v pribéhu pfipravného obdobi jako dopliujici nastroj pro odhad aktualniho stupné
Unavy. Je vSak nutné zminit, Ze vztah byl nalezen pro smisenou skupinu, zvlast pro Zeny,
avsak nikoliv pro muze. Tento fakt musi byt pfipadné zhodnocen. Vztah byl nalezen
nejen s maximalnim vykonem v mrtvém tahu, ale také s maximdlnim vykonem
v discipliné tlak na lavici, ktery byl potvrzen jak pro smiSenou skupinu (p<0,01), zvlast
pro zeny (p<0,01), a také pro muze (p<0,05).

Prace se také zaméfila na vyvoj sily stisku po maximalnim vykonu v mrtvém tahu.
zavodniho pokusu a postupné bude narlstat az k hodnotam vstupniho méreni. Tento cil
byl stanoven predevsim za Ucelem zjisténi délky obnovy sily stisku, kterd by mohla
ovlivnit vykon v mrtvém tahu. Pokud by obnova sily stisku nebyla dostate¢né rychla
(nedoslo by kjejimu navratu pred nastupem k dalSimu zavodnimu pokusu), bylo by
vhodné do tréninkového procesu zaradit samostatné cviceni soustfedéné na silu stisku.
Nas predpoklad se vSak nevyplnil, jelikoZ rozdil mezi vstupnim méfenim a mérenim do
prvni minuty po zavodnim pokusu nebyl u Zen statisticky vyznamny a muzi dokonce

preddili své vstupni méreni.
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Sila stisku ma vyznamny vztah s vykonem v mrtvém tahu, tento fakt byl prokazan
pro smisenou skupinu, pro Zeny, avsak nikoliv zvlast pro muZe. Rychlost obnovy sily
stisku po maximalnim vykonu v mrtvém tahu je u muzl rychlejsi nez u Zzen. Muzi zvysili
svoji silu stisku jiz v prvni minuté po zavodnim pokusu, naopak u Zen nedoslo k navratu
sily stisku ani po péti minutach po maximalnim vykonu v mrtvém tahu. Rozdil viak nebyl

statisticky vyznamny.
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Seznam pouzitych zkratek
1RM — opakovaci maximum

CSST — Cesky svaz silového trojboje

CNS — centrdlni nervovy systém

EPF — European Powerlifting Federation
HK — horni koncetina

IPF — International Powerlifting Federation
m. — musculus

MJ — motorickd jednotka

VM - Valsalvlv manévr
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