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PRILOHA 2: Dotaznik

Dobry den,

jmenuji se Eliska Drabkova, jsem studentka UK FTVS a chtéla bych Vas poprosit, zda vénujete
chvilku casu tomuto dotazniku. Tato data mi poslouzi do mé bakalarské prace, kde budu
porovnavat zdatnost a vykonnost napric¢ vrhacskymi disciplinami a kategoriemi. Na zdkladé
Vasich odpovedi a udajii z odborné literatury se pokusime stanovit minimalni limitni urovné pro

kondicni testy u ceskych vrhacek.

Dotaznik obsahuje zakladni osobni informace a kondicni testy jako jsou:
- 20 m z nizkého startu (s)
- skok daleky z mista (cm)
- trojskok (cm)
- hod kouli obouruc vzad nad hlavou (m)
- autovy hod 2 kg medicinbalem z mista (m)
- premisteni cinky na prsa (kg) — 3RM
- bench press (kg) — 3RM
- zadni drep (kg) — 3RM

Vyzkum byl schvalen vedoucim prace na UK FTVS.

Ziskana data budou zpracovana, publikovana a uchovana v anonymni podobé, budou vyuzita
pro vyzkum na UK FTVS a ochranéna pred jinym uzitim. S vysledky studie se miizete seznamit

po probehnuti vyzkumu na emailové adrese: eliska.drabkova02@seznam.cz

Vyplnénim a odevzdanim dotazniku potvrzujete, Ze dobrovolné souhlasite se svoji ucasti v této
vyzkumné studii, o které jste byl/a informovan/a, jakoz i o pravu odmitnout ucast nebo sviij

souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS.

Predem dékuji za Vasi ochotu a cas.

Eliska Drabkova
1. Pohlavi
o Zena
o Muz
2. Vék: ...
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A T

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

Inicialy jména: ...
Télesna vySka: ...
Télesna hmotnost (kg): .............
Rozpéti pazi (cm):  .............
Hlavni vrhaéska disciplina

o Hod diskem

o Hod kladivem

o Hod ostépem

o Vrh kouli
Zavodni kategorie

o 2.liga

o 1.liga

o Extraliga

o Reprezentace

o Jiné:............
Zavodni zkuSenosti

o Vice nez 4 roky

o Méné nez 4 roky
TEST - 20 m z nizkého startu(s): ...
TEST - skok daleky z mista (cm): ...
TEST - trojskok (¢cm) — SnoZmo: ...
TEST - trojskok (¢cm) — Jednonoz (LPL/PLP): ...
TEST - hod kouli obouru¢ vzad nad hlavou (m):  .............
TEST — autovy hod 2 kg medicinbalem z mista (m): .............
TEST — premisténi ¢inky na prsa (kg) - na 3 opakovani: .............
TEST — bench press (kg) - na 3 opakovani: =~ .............
TEST - zadni (paralelni) diep (kg) - na 3 opakovani:  .............
Vykon hozeny/vrhnuty ve stejném obdobi, jako byly provedeny testy (m): .............
Rok a mésic kdy byly provedeny testy:

o 2023

o 2022

o Jiné: ............

o Meésic: .............
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PRILOHA 3: Popis rychlostng-silovych kondiénich testd

1. 20 m z nizkého startu

A

(Atletika | Na htisti 1 na vod¢ byt s détmi v JMK v pohodé, b.r.)

- Test mé&fi troven reak¢ni a akceleracni rychlosti.

- Zafizeni: startovni pistole (nebo jiny predmét slouzici jako zvukovy signal), potiebny

pocet stopek, atleticka draha

- Provedeni: Pfed testem se testovand osoba rozcvici a struéné ji sezndmime

s pohybovym tkolem.

- Pravidla:

©)

©)

©)

©)

Nizky start z bloka

Startovni povely a méteni Casu se provadi podle pravidel atletiky; startuje se na
zvukovy podnét, prozatim predpokladame ru¢ni méfeni ¢ast na stopkach

B¢ha se ve skupinach nejméné dvouclennych

Predpoklada se ptiznivé pocasi, tj. relativni bezvétii a pfiméfend teplota
vzduchu.

BéZi se pouze jednou, jen v ptipad€ padu je nafizen opravny pokus

Ptredepsan je lehky cvicebni tibor, hiebové tretry nejsou dovoleny

- Zaznam: pii automatickém nameéfeni méfime s presnosti na 0,01 s, pfi ruénim méteni

musime pricist 0,24 s

(M¢kota, 1983; Simon, 2004; Vinduskova, 2021)
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Skok daleky z mista

=

(M¢kota, 1983)

- Test méfi troven vybusné sily dolnich koncetin.

- Zafizeni: test je moZzno provadét v télocviéné, 1épe vSak na atletickém stadionu

(doskocisti), pasmo na méfeni vzdalenosti.

- Provedeni: ze stoje mirn¢ rozkrocného, podiep, zapazit, mirny piedklon — odrazem

snozmo skok daleky vpied se soudasnym $vihem paZi vpied. Ukolem je skogit co

nejdale. Skace se od zfeteln€ vyznacené odrazové Cary.

- Pravidla:

o

Pohybovy tkol vysvétlime, skok pfedvedeme; predpokladame, Ze pohybovy akt
byl pfedem osvojen, proto zacvik neprovadime

Testovana osoba (dale jen TO) stoji v zékladnim postaveni, Spickami tésné u
odrazové¢ cary, chodidla jsou rovnobézné€; odraz je z rovné, pevné, neklouzavé

plochy, neni dovolena opora, napi. o pevny okraj doskocisté, ani pouziti

jakychkoli treter; doskok v télocvicné provadime na Zinénku, na atletickém
stadionu je do piskovisté

Chyby: poskoceni pied odrazme, doskok na nizs§i nebo vyssi podlozku, nez je
uroven odrazi$té, pouziti hfebovych treter

Délku skoku métime od odrazové cary k mistu dotyku pak s podlozkou pii
doskoku (smérodatnd je stopa bliz$i, a to jeji zadni okraj); pti provadeni testu
v télocvicné lze podrazky cvi¢ebni obuvi potiit kiidovym prachem, aby stopa
byla znatelna

Skok opakujeme tfikrat; nezdafeny pokus, pii némz TO pii doskoku piepadla

vzad, zruSime a nafizujeme novy skok

vvvvvv

- Zaznam: zapisujeme délku nejuspésnéjSiho ze tii provedenych skokl; zdznam je

s presnosti na 0,01 m. Spolehlivost rswp = 0,93.

- Normy dle M¢koty (1983) — percentil 99 = 228 cm.

(M¢kota, 1983; Simon, 2004; Vinduskova, 2021)
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3. Trojskok snoZmo

(Mékota, 1983)
Test méti uroven vybusné sily dolnich koncetin.
Zatizeni: test je mozno provadét v télocvicng, lépe vSak na atletickém stadionu
(doskocisti), pasmo na méfeni vzdalenosti.
Provedeni: ze stoje mirn€ rozkro¢ného, podiep, zapazit, mirny predklon — odrazem
snozmo 3x po sob& ihned navazujici skok daleky vpied se sou¢asnym Svihem pazi
vpied. Ukolem je doskékat co nejdale. Skace se od zieteln& vyznadené odrazové &ary.

Zatizeni, pravidla a zadznam jsou stejna jako u testu Skoku dalekého z mista

(M¢kota, 1983; Simon, 2004; Vinduskova, 2021)

Trojskok stiidavé (LPL/PLP)

(Mékota, 2005)
Test méti miru vybusné sily dolnich koncetin.
Zatizeni: test je mozno provadét v télocvicné, l1épe vSak na atletickém stadionu
(doskocisti), pasmo na méfeni vzdalenosti.
Provedeni: Test Trojskok stfidavé provadime od Cary ze stoje vykrocného tiemi co
nejdel$imi skoky

Zatizeni, pravidla a zdznam jsou stejna jako u testu Skoku dalekého z mista

(M¢kota, 1983; Simon, 2004; Vinduskova, 2021)
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5. Hod kouli obouruc vzad pres hlavou

(vlastni zdroj)

- Test méfi miru vybusné sily v komplexnim pohybu.

- Zatizeni: sektor pro vrh kouli, nejméné dvé koule o hmotnosti 4 kg, pasmo

- Provedeni: Hazi se kouli soutézni hmotnosti pro ptislusnou kategorii (zeny 4 kg). TO
se postavi zady do sméru hodu na okraj zarazejiciho bievna. Ze zdkladniho postaveni
stoj mirn€ rozkro¢ny, koule nad hlavou, provede TO naptah spojeny s podiepem, trup
mirn¢ v piredklonu, koule mirn€ za bérci. Poté za nasledujiciho napfimeni a zédklonu
trupu, dynamické napnuti nohou, TO hazi kouli vzad nad hlavou, co nejdéle. Po odhodu
je mozno pieSlapnout. Nejprve jsou zafazeny dva cviéné hody, potom dalsi tfi hody,
které se mefi.

- Pravidla: Vykon se nezapisuje, pokud TO sestoupi z bievna diive, nez vypusti kouli.
bievna s piesnosti na 0,01 m.

(M¢kota, 1983; Simon, 2004; Vinduskova, 2021)
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6. Autovy hod plnym micem z mista

(vlastni zdroj)

Test méti uroven vybusné sily v komplexnim pohybu.

Zartizeni: dostatecné velky prostor, jasn¢ viditelnd vyznacend odhodova ¢ara, nejméné
dva medicinbaly o hmotnosti 2 kg, pAsmo)

Provedeni: ze stoje mirn¢ rozkrocného (Spicky nohou tésné u ¢ary) celem do sméru
hodu, mi¢ nad hlavou, provede TO napiah spojeny se zaklonem trupu, poté se TO snaZzi
o co nejdelsi hod. Nejprve jsou zatazeny dva cvicné hody, poté dalsi tfi hody, které
méfime.

Pravidla: Vykon se nezapisuje, pokud TO pteslapne odhodovou caru.

v metrech s piesnosti 0,1 m.

Spolehlivost rsap = 0,9. Dle Mékoty (1983) je percentil 99 = 8,9 m.

(M¢kota, 1983; Simon, 2004; Vinduskova, 2021)
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7. Premisténi ¢inky na prsa

(vlastni zdroj)

- Test méfi uroven maximalni sily v komplexnim pohybu.

- Test je vhodny pro osoby starsi 17 let, které maji dostateCnou silovou piipravu.

- Zaznam: zaznamenavame maximalni velikost odporu TO na 3 RM.

- Provedeni: Mirny stoj rozkro¢ny, holené jsou vzdaleny od ¢inky 2 az 3 cm. TO jde do
podiepu, ¢inku uchopi v §ifi ramen nadhmatem. Trup je rovny a s podloZkou svira thel
45°. Paze jsou napnuté, stehna jsou o trochu vyse nez rovnobézné s podlozkou.
Tlakem do pat napne TO nohy v kolenou, kycle vytla¢i vpted a ¢inku zvedne do vyse
bokii. Okamzité pokracuje do pohybu vzhtru, ¢inku zvedne do vySe ramen a rychle
piejde do hlubokého diepu pod ¢inkou, tak aby ¢inka spoc¢inula na ramenou a horni ¢asti
hrudniku. Lokty sméfuji vpifed. TO napne nohy a ptejde do stoje, Cinka je stile na
ramenou.

- Pravidla:

o Cvicenec musi provést 3 opakovani ithned po sob¢ bez cizi dopomoci.
o Test provadime pouze jednou pii dosazeni maximalniho odporu.

- Zaznam: zapisujeme maximalni velikost odporu TO na 3 RM.

(Current, 2021; M¢kota, 1983; Stoppani, 2016; Simon, 2004; Vinduskova, 2021)
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. Benchpress

(vlastni zdroj)

- Test méfi roveit maximalni sily hornich koncetin.

- Test je vhodny pro osoby starsi 17 let, které maji dostate¢nou silovou ptipravu.

- Provedeni: Leh na zadech na lavici, chodidla jsou opiena celou plochou o zem, TO
uchopi osu hornim uchopem a na povel ji tlakem zvedne pfimo nahoru ze stojanu, osa
sméfuje od poloviny hrudni kosti po spodni okraj. S nddechem TO spousti ¢inku k
hrudniku a s naslednym vydechem ¢inku odtlacuje od téla smérem k vychozi pozici.

- Pravidla:

o Vykon dosazeny pomoci odrazu od hrudniku nebo pomoci ,mostu se
nezapocitava.
o Cvicenec musi provést 3 opakovani ithned po sob¢ bez cizi dopomoci.
o Test provadime pouze jednou pii dosazeni maximalniho odporu.
- Zaznam: zapisujeme maximalni velikost odporu TO na 3 RM

- Spolehlivost rsan = 0,9

(Current, 2021; M¢kota, 1983; Stoppani, 2016; Simon, 2004; Vinduskova, 2021)
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9. Zadni diep

(vlastni zdroj)

Test méfi uroven maximalni sily dolnich koncetin.
Test je vhodny pro osoby starsi 17 let, které¢ maji dostateCnou silovou piipravu.
Provedeni: S ¢inkou opfenou o horni ¢ast ramen se TO postavi a sejme Cinku ze stojanu.
Chodidla jsou pevné opiena o zem na §if1 ramen, S$picky jsou mirn€ vytocené ven. V
zenské kategorie testujeme paralelni diep, pii kterém jsou stehenni kosti ve vodorovné
pozici, témeét paralelné se zemi. S nadechem zacind TO pohyb do paralelniho diepu a
s naslednym vydechem se vraci do pocatecni polohy.
Pravidla:

o Cvicenec musi provést 3 opakovani ithned po sob¢ bez cizi dopomoci.

o Vykon nezaznamenavame, pokud TO ma mezi stehnem a bércem vyssi uhel nez

90°.
o Test provadime pouze jednou pii dosazeni maximalniho odporu.

Zéaznam: zapisujeme maximalni velikost odporu TO na 3 RM

(Current, 2021; M¢kota, 1983; Stoppani, 2016; Simon, 2004; Vinduskova, 2021)
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PRILOHA 4: Hodnoty kondi¢nich testd z vybranych studii

14-15 Years (i = 81) Statistical 15-16 Years (i = 76) Statistical 16-17 Years (11 = 59) Statistical 17-18 Years (i = 31) Statistical P P
Variable Sex - pothesi - pothesi - ypothesi - pothesis  Value  Value
M SD  Median feorine M SD Median footing ™M SD Median eoine ™M SD Median o H B
) Boys 17932 654 180.00 . 18270 632 18200 . 1836 797 18300 . I8L4d 424 18300 . 0.038
Height (cm) Gils 17123 539 17200 6.07a 7152 701 17100 6.99% 17157 704 17400 5.18a 17395 556 17425 +04a 0550
Boys 7948 1588 7500 . 9201 1926 9000 . 895 1797 950 . 8680 1543 8300 0.002
Body mass (kg) Gifls 7276 1380 7000 203 27 1286 7000 4 7985 1683 8500 205 8005 1675 75.00 —1.09% 0.261
Boys 2426 441 2335 94 432 27.00 69 432 275 511 676 2550 0.025
2 .
BMI (kg'm ™) Gills 2480 447 2400 ~0.5ds 470 35 2350 2.24a 2577 470 2380 0.94 725 475 T ~0.95 0305
. Boys 1718 551 1800 . 185 538 1800 . 1968 721 2005 078 408 2005 0.035
Sitandreachtest(em) e 2971 363 2100 O 204 460 2000 2% n5 442 A0 L im0 678 2500 103 e
Boys 1480 143 1490 142 15 1400 - 1348 182 1325 1260 115 1250 . <0
Hexagonagility test () Gije 1497 198 1500 —0.65% 148 206 1470 —1584 138 261 1350 —0.56b 1443 13 w15 0017
) . Boys 249 02 250 ope 257 021 260 . 261 026 266 . 266 018 269 . 0012
Standinglongjump (M)  Giie 373 07 230 —452 228 022 230 —ddob 219 032 230 —4530 227 02 227 —377 0.802
o Boys 733 070 750 - 75 04 765 - 779 079 795 . 78 07 810 . <001
Standing triplejump (M) Giag 635 054 636 —56% 649 05 650 7-34a 650 093 682 —477 659 077 659 —30a 0.188
Forward overhead Boys 1273 202 1286 o0 WI3 187 MO0 o0 1321 229 132 P Y T Y o 0.002
medicine ball throw (m) ~ Girls 1191 154 1225 . 122 160 1245 . 167 166 1158 : 1245 140 129 .75 0137
Backward overhead shot  Boys 1532 329 1515 s 169 23 168 some 153 390 16w L0 155 192 1530 e 0152
put throw (m) Gifls 1330 223 1300 1B 254 1400 9l 1387 238 1384 1460 241 1460 -0 039
Boys 441 038 440 - 43 028 430 - 434 036 427 . 43 031 420 - 0304
30 m sprint (s) Gils 481 050 480 B 487 043 4% —50 485 044 475 —de6e 472 04 462 e 0513
) Boys 816 068 800 . 808 059 800 . 803 064 807 . 77 065 764 . 016
60 m sprint (s) Girls 901 075 880 —5.150 900 09 889 —6.2% 930 131 890 —387 895 090 867 —332 0.891
Boys 855 523 800 924 606 900 . 889 523 1000 1133 908 1000 . 08%
Pull up (reps) Gifls 651 442 600 180 628 488 600 -21% 648 473 7.00 176 600 482 500 —20% 0.973
Boys 1590 5905 16150 15733 4871 16500 15734 9996 14800 17533 6077 18000 0.198
Plank test (5) Gifls 13998 4365 13000 051 14104 4665 13800 135 1562 7505 18000 2207 ysier g0o1 15400 0.52a 0.041
. Boys 983 145 950 . 98 14 1000 . 96 121 1004 ... 971 192 1000 . 025
2000 m run (min) Gifls 1.2 138 1130 o8 109 163 1134 276a 1097 174 1108 3430 09 116 11z 20 0858

Italics number with a are t values for independent samples f-test and Italics number with b are Z values for the Mann-Whitney U test; Legend: * p < 0.05; ** p < 0.01. * Kruskal-Wallis H Test;

2 ANOVA Test.

Deskriptivni statistika a komparace primérnych antropometrickych hodnot a télesné zdatnosti
dospivajicich hraca (Y. Zhao & Zhao, 2023)

Variable Sprinters Jumpers Throwers Al athletes
n=33 n=20 n=21 n=T4
Standing long jump 030 0.04 0.5 0.29*
Standing triple jump 0.40% 024 023 043%++
Standing quintuple jump 049* 034 0.16 051+
Standing quintuple jump with both feet 027 0.17 0.08 0.10
Forward medicine ball throwing 0.08 032 0.48* 006
Backward medicine ball throwing 0.35* 021 0.54% 008
Leg extension power absolute value/weight -0.16 003 0.29 007
Anaerobic power absolute value/weight -0.02 0.04 0.19 0.35%*
Clean absolute value/weight 034 -0.20 0.55% 0.27*

*P <005, **P <001, and ¥**P < 0.001

Korelaéni koeficienty mezi vysledky IAAF a vysledky testii vykonnosti (Aoki a kol., 2015)

Exercise ~ 45-50m 50-55m 55-60m 60-65m 65-70m 70-75m
Snatch (kg) 55 57.5 57.5 57.5 60 62.5
57.5 60 60 62.5 62.5 65
625 85 65 65 80 9%
Clean {kg) 65 65 70 70 75 75
70 70 75 77.5 775 90
o 75 75 825 85 875 110
Squat (kg) 110 115 115 125 125
120 130 135 140 140
_ 130 140 145 200 200
Standing Long Jump (cm) 210 212 209 230 234
215 214 217 24 245
o 222 235 230 - 249 255
3-Jumps (cm) 654 660 659 655 678
667 670 678 670 678
776 780 834 798 812
Vertical Jump (cm) 55 54 56 60 63
57 57 59 65 67
65 64 75 72 75
Underhand 7.26kg (m) 14.89 15.21 15.16 15,70 16.23 16.78
15.23 15.67 15.56 16.00 16.70 17.12
S ~16.00 16.66 16.34 17.24 18.10 17.55
Overhead 7.26kg (m) 16.54 16.66 17.34 19.90 18.00 18.56
16.90 16.99 17.56 18.34 18.56 18.90
17.50 17.88 18.34 18.88 19.34 19.65

Adapled from Dr. Anatoli Bondarchuk. **Marks are fisied as (minimum) (average) (Maximum). =*This chart is based off actual results

Primérné tréninkové hodnoty pro rizné urovné vykonnosti v hodu ostépem u Zen (Lawler,

2011)
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Competition Back Squat Front Squat Power Clean Power Snatch Pullover (kg) Bench Press Jerk
Level (kg) (kg) (kg) (kg) (kg) (kg)
40m 60 50 60 45 45 40 45
45m 80 70 70 50 50 50 55
50m 90 75 75 55 60 60 63
55m 100 80 80 60 65 70 75
60m 120 95 95 70 70 75 90
65m 130 105 105 i 85 80 95
70m 140 110 110 80 90 90 100
75m 150 115 115 85 95 95 105

PoZzadavky/normy pro hod ostépem — sestavil Kari Ihalainen, ndrodni trenér ostépu, Korea —

maximalni sila u Zen (Babbitt, 2009)

Competition Standing Long Standing 3- Standing 5- Overhead Underhand Overhead Overhead
Level Jump (cm) Jumps Jumps Backward (4kg) Throw Forward (2kg) Forward (1lkg)
(cm) (cm) (4kg)
40m 220 700 1150 1200 1050 1200 1600
45m 235 740 1200 1350 1200 1300 1800
50m 240 770 1250 1500 1350 1550 2000
55m 250 800 1300 1600 1500 1700 2400
60m 255 830 1350 1700 1600 1800 2600
65m 260 850 1380 1750 1650 1850 2700
70m 265 880 1410 1800 1700 1900 2800
T5m 270 900 1420 1850 1750 1950 2900

Pozadavky/mormy pro hod ostépem — sestavil Kari Ihalainen, narodni trenér ostépu, Korea —

explozivni sila u Zen (Babbitt, 2009)

Competition Flying 20m Standing 30m Standthrow 400g Javelin Standthrow lkg
Level (seconds) (seconds) Javelin (m) w/approach (m) ball (m)
40m 2.75 4.80 28 50 22
45m 2,65 4.75 & A3 ey
50m 253 4.70 s 60 30
55m 2.50 4.65 38 65 34
60m 2.45 4.60 42 70 3
65m 2.40 4.55 45 75 40
70m 2.35 4.50 48 80 43
75m 2.30 4.45 50 85 46

Pozadavky/normy pro hod ostépem — sestavil Kari Thalainen, narodni trenér oStépu, Korea —

rychlost a specificka sila u Zen (Babbitt, 2009)
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