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Abstrakt

Nazev:

Vliv intervalu odpocinku na explozivni silu

Cile:

Zjistit vliv odlisného intervalu odpocinku na explozivni silu pii odvrhovém cviceni.

Metody:

Me¢teni bylo vykonano podle pifimé metody - metody rychlostni neboli metody
dynamickych sili. Jedna se o méteni explozivni sily pomoci sportovniho radaru, ktery
zaznamenava rychlost vrzeného medicinbalu. Pro zpracovani vysledkti bylo vyuzito

statistickych metod a slovniho hodnoceni.

Vysledky:

Nejvhodngjsi interval odpocinku pro rozvoj explozivni sily se ukazal interval s dobou
trvani 20 s. Rozdily mezi sériemi s rozdilnymi intervaly odpoc¢inku neprokazaly vécnou
vyznamnost u celé skupiny probandii. U skupiny Zen se prokazala nejvétsi vécna
vyznamnost u rozdilu mezi sériemi s intervalem odpocinku 5 a 10 s. Naopak u skupiny
muzl se nejvetsi vécna vyznamnost ukazala pii porovnani sérii s intervalem odpocinku

10a20s.

Klic¢ova slova:

interval odpocinku, explozivni sila, metodotvorni €initelé, silové schopnosti



Abstract

Title:

Effect of the rest interval on the explosive power

Objectives:
The aim of this work is to find out an effect of different rest interval on the explosive

power during the throwing exercise.

Methods:

Measurement was done by the direct method - speed method or methods of dynamic
effort, in which is the pursuit of the fastest movement with small or medium resistance.
This test of the explosive power was measured by sport radar which measured speed of

medicine ball. For analysis of results was used statistics method and verbal evaluation.

Results:

The best interval of the rest for develop explosive power is interval with the rest 20 s.
No substantive significance was shown in the differences between series with different
rest intervals for the entire group of probands. The largest substantive significance was
showed in the group of women in the difference between the series with an interval of
rest 5 and 10 s. The largest substantive signifikance can be seen if we compare series

with rest interval 10 and 20 s.

Keywords:

rest interval, explosive power, forming method factors, power ability
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1 Uvop

Zvysovani vykonnosti, ale i zvySovani efektivnosti samotného tréninku vzdy
bude patfit mezi nejaktualnéj$i témata ve sportu. Vyjimkou neni ani téma této
bakalarské prace z oblasti vlivu explozivni sily na interval odpocinku, které¢ s vyse
uvedenym tvrzenim uzce souvisi. Na aktualnost tématu ukazuje i1 fakt, ze touto otazkou
se zabyvda mnoho védeckych c¢lankt ¢i bakaldiskych a diplomovych praci. AvSak
interval odpocinku je v mnoha z védeckych ¢lanki zkouman pouze mezi jednotlivymi
sériemi cvikd, nikoli mezi jednotlivymi opakovanimi v ramci jedné série, tudiz i toto
byl jeden z diivodi pro vybér zvoleného téma a nasledného vytvoreni vyzkumu z oblasti

problému, kterym se tato bakalarska prace zabyva.

Prvni polovina bakalafské prace davd dohromady poznatky o silovych
schopnostech a jejich rozvoji. Déle jsou popsany metodotvorni €initelé a jak je vyuzit v
ruznych zéavislostech. V neposledni fadé jsou popsana odhodové cviceni dilezita pro

stimulaci silovych schopnosti. Druha polovina prace se vénuje samotnému vyzkumu.

Hlavnim cilem této prace je zjistit vliv odliSného intervalu odpocinku na
explozivni silu pfi daném odvrhovém cvieni. V této praci je zkouman vliv tfi riznych
intervalli odpocinku, které maji odliSnou délku trvani. Prace by tedy méla ukazat, pii
kterém ze stanovené délky intervalu se nebude rychlost pohybu jednotlivych hoda pfi
patnacti opakovanich vyrazné ménit, tedy Ze se rychlost pohybu nebude vyrazné

zmenSovat, a nebudou tak viditelné zndmky Uinavy ¢i nedostate¢né zotaveni probanda.

Prace by méla rozsifit dosavadni poznatky z oblasti vlivu intervalu odpoc¢inku na
explozivni silu. V zavislosti na doplnéni poznatkii by se tedy mél zefektivnit 1 samotny
proces tréninku, jelikoZ zvolenim nevhodného intervalu odpocinku nemusi dojit k

rozvoji pro nas zadouci explozivni sily.



2 TEORETICKA VYCHODISKA PRACE

2.1 Rozbor problematiky

Téma vlivu intervalu odpocinku (I0) patii mezi diskutovana témata. Zabyvaji se
jim autofi z celého svéta a ze vSech rliznych sportovnich odvétvi a disciplin. V této
kapitole je uvedeno nékolik praci vénujici pozornost rtiznym sportim a sportovnim
disciplindm, které se zabyvaji vyzkumem otazky 10. Bohuzel nebylo nalezeno mnoho
¢lankd ¢i védeckych studii, které by se zabyvaly studiem IO mezi jednotlivymi cviky,
proto budou uvedeny zejména vyzkumy zabyvajici se délkou IO mezi sériemi, a na

zaveér jedna studie zabyvajici se IO mezi opakovanimi.

Z oblasti fotbalu bylo sepsdno mnoho vyzkumi, které se zabyvaji vlivem
odlisného IO na rozvoj sily. Napiiklad studie Ramireze-Campilloa (2014) porovnava
ucinky plyometrického tréninku vlivem odlisSnych intervalti odpocinku. Prace zkouma
adaptaci na vybusny (explozivni) trénink mladych fotbalisti ve véku kolem 10 let. IO
v této studii je stanoven na 30, 60 a 120 s mezi sériemi. Pfed a po tréninkovém
programu bylo vzdy provedeno nékolik testii. Testovaly se skokanské schopnosti, sprint
na 20 m, zména sméru pohybu a fotbalové schopnosti. Tréninkovy program zamétreny
za rozvoj explozivni sily s ménicim se 1O byl aplikovan po dobu 7 tydnt dvakrat do
tydne. Vysledky prokazaly, Ze doSlo ktémét shodnému zlepSeni skokanskych
schopnosti a fotbalovych schopnosti béhem vysoce intenzivniho kratkodobého

explozivniho tréninku u vSech stanovenych délek 10O.

K nalezeni je i mnozstvi ¢lanktl vénujicich se problému délky IO iz oblasti
posilovani. Jako ukdzka bude uveden jeden vyzkum z oblasti vlivu 10, ktery byl popsan
v ¢lanku Efekt délky intervalu odpocinku na opakovani jednoho dfepu s maximalnim
usilim, podle Matuszaka (2003). Vyzkum popisuje vliv odlisSnych 10 u opakovani
s maximalnim usilim u provadéni diept. Subjekty vyzkumu bylo sedmnact trénovanych
muzi. Jedno opakovaci maximum s maximalnim usilim (1-OM) bylo testovano prvni
dva dny, aby vytvofilo stabilni zdkladni linii (1-OM = 184,9 kg). Dalsi 3 setkani
subjektl a testovani zahrnovala vykonani dvou 1-OM diepti s 10 1, 3 a 5 min mezi
sériemi. Pfi IO 1 min tfindct ze sedmnacti subjektli uspéSné dokoncilo druhy diep. U 10

3 min Sestndct ze sedmnécti bylo uspéSnych. Cochran Q analyza neukazala zadny

vyznamny rozdil ve schopnosti vykondni 1-OM dfepi mezi zvolenymi 10. Zavér
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vyzkumu uvadi, ze vysledek je v souladu s literaturou, kterd tvrdi, ze staci 1 min pro
zotaveni a obnovu sil mezi provadénymi dfepy. Samotné vysledky probandi ale
ukazuji, ze vice uUspéSnych ucastnikii zvladlo idruhy diep prave v sérii, kde byla

zvolena del$i doba trvani 10.

Dalsi studie z oblasti posilovani, kterou popisuje Weir (1994), zkoumala ucinek
klidové délky 10 pii 1-OM u provadéni tlaka neboli bench pressu. Bylo zkoumano 16
vysokoskolskych studenti kolem 22 let. Prvni laboratorni vySetieni stanovilo
probandovo 1-OM. Dalsi Ctyfi testovaci setkani zahrnovala dvakrat vykonani 1-OM
pokusu s IO 1, 3, 5, a 10 min mezi sériemi. Vysledky Cochranovo Q analyzy nalezly
vyznamny rozdil ve schopnosti opakovat uspésny maximalni tlak s ohledem na zvolené
intervaly odpo€inku. Podle vysledkd sta¢i 1 minuta IO na dostatecné zotaveni mezi

testy maximalni sily.

Dalsi vyzkumy se zabyvaji IO v souvislosti s atletikou, zejména v souvislosti se
sprinty. Napfiklad ¢lanek od Hill-Haase (2006) z Journal of Sports Sciences s nazvem
Efekt intervalu odpocinku béhem zatiZeni s velkym mnoZstvim opakovani v tréninku
sily, aerobni zdatnosti a sprinterskych schopnosti. Vyzkum byl zaméfen na zkoumani
vlivu délky 10 mezi sériemi. Jedna skupina méla IO stanoven na 20 s, druhd na 80 s.
Kazda skupina trénovala 3 dny v tydnu po dobu 5 tydnl. Pocet opakovani jednotlivych
cvikl byl 15 - 20 ve 2 - 5 sériich. Byl testovan sprint a tlak nohama. Vysledky ukazaly,

ze k lepSim vysledkiim v zavére¢nych testech dospéla skupina s IO 80 s mezi sériemi.

Podle Reada (2001) byla napséana studie, zabyvajici se tématem, které¢ je naSemu
tématu blize neZ pfedchozi zminéné studie, jelikoz zkouma vliv 10 mezi jednotlivymi
opakovanimi v ramci uréité série, a ne mezi sériemi samotnymi. Ugelem jejich studie
bylo méteni efektu odliSnych délek trvani 10 po skoku do vysky a po méfeni pozemni
reakéni sily béhem provadéni hlubokych skoki s pfedem definovanou vyskou pro skok.
Meéieno bylo dvanact muzii ve véku 25 let. Optimélni vyska pro skok byla stanovena na
10 - 80 cm. Pro stanoveni této vysky byly provedeny 3 série deseti hlubokych skokai,
kazda série s jinym IO. 10 byl stanoven na 15, 30 a 60 s. Analyza odhalila, Ze odliSné
IO neovlivnily vysku svislého skoku ¢i pozemni reakéni silu. Vysledek tedy prokazal,

ze k zotaveni staci pouze 1O 15 s mezi jednotlivymi skoky.
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2.2 Silové schopnosti

Sila v obecném slova smyslu je neodmyslitelnou soucasti naseho zivota. Sila
vzdy patfila, patii, a bude patfit do poteb ¢lovéka, bez niz nelze Zzit, jelikoz prave svaly
musi vyvijet urCitou silu, aby udrzely nase té€lo ve vzptimeném postoji, zajist'uji ¢innost
srdce, pomahaji nam s dychanim a mnoho dalsiho. Kazdy Clen spolecnosti vice ¢i méné
silu potiebuje i v téch nejvSednéjSich vécech, které béhem dne vykonava. Nejvice ale
silu potfebuji sportovci a lidé vykonavajici fyzicky naro¢nou praci, pravé pro né¢ muze

byt jejich stupen rozvoje silovych schopnosti rozhodujici v jejich kariéte.

Tato kapitola se zamétuje na silové schopnosti ve sportovnim prosttedi. Dillezité
jsou v oblasti sportu a ve sportovnich odvétvich zejména tam, kde musi sportovec
prekonat velky odpor nacini, z této oblasti by bylo vhodné zminit naptiklad atletické
vrhy ahody ¢i vzpirdni. Dale se sila vyuziva také ve sportovnich odvétvi, kde se
vyuziva odporu vlastniho téla ¢i odporu téla soupete, napiiklad pfi riznych skocich
a odrazech, v gymnastice, zapasu nebo boxu. V posledni fadé¢ bych zminila odpor
prostiedi, ktery hraje také velice dilezitou roli, odporu prostfedi jsou vystavovani
zejména plavci, veslafi ¢i lyZafi. Tento vycet sportli, kde jsou silové schopnosti
zapotiebi je jen ukazkou toho, jak je jejich rozvoj potfebny, v nékterych sportovnich

odvétvich vice, v n¢kterych zase méné.

O tom, co presné silové schopnosti a svalova sila obecné znamenaji mizeme
vyuzit definic sily, kterych je nespocet a navzajem se od sebe témér nelisi. Kazda z nize
uvedenych definic je zaloZena na stejném zdkladu, ato na svalové kontrakci. Podle
Perice a Dovalila (2010) silové schopnosti miZeme definovat jako urcitou schopnost jak
prekonavat ¢i udrzovat pomoci svalové kontrakce vnéj$i odpor. Kontrakci se zde
rozumi stah svalu. Dalsi definice podle Kumara (2004) zni, Ze sila je lidska schopnost

projevit fyzickou silu a méfi se jako maximalni mozna sila, kterd je schopna se vytvofit

v ramci jedné maximalni dobrovolné kontrakce svalu.
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2.2.3 Druhy silovych schopnosti
Z druhu svalové kontrakce vychazi déleni silovych schopnosti. Nejcastéji
délime svalovou kontrakci podle zmény délky svalu a podle zmény svalového napéti. V

knize Perice a Dovalila (2010) je rozliSeno nékolik typt svalovych kontrakci:

e izometrické (statické)

e izotonické (dynamické)

Izometrické neboli statické kontrakce jsou kontrakce, pii kterych se napéti svalu
zvySuje, ale délka svalu zlstdva stdle stejnd, neménni se. Naopak izotonické Cili
dynamické svalové kontrakce souviseji se zménou v délce anapéti svalu, a jsou
opacného charakteru nez prvni skupina kontrakei. Napéti svalu u této skupiny kontrakci
zistadvd neménné, avSak dochazi ke zmén€ v délce svalu. V ramci izotonickych

kontrakci se déle rozliSuje kontrakce:

e koncentricka

e cxcentricka (brzdiva)

Pii koncentrické kontrakci svalu se délka svalu zkracuje, apfi excentrické neboli

brzdivé se sval naopak natahuje. U obou téchto skupin zlstava napéti svalu stale stejné.

Jak uz bylo fec¢eno vySe, déleni silovych schopnosti vychazi ze zmén ve svalu
pii jeho kontrakci. Mnozi autofi ve svych knihach popisuji odliSné déleni sil. Déleni sil
jak podle kontrakce svalu, tak i podle rozliSeni silovych schopnosti popisuje Peric¢

a Dovalil (2010). Podle nich se rozlisuji dvé skupiny sil:

e staticka

e dynamickd

Prvni skupina silovych schopnosti, staticka sila, vychéazi z izometrické kontrakce, pii
niz vétSinou nedochazi k pohybu, nybrz k udrZeni polohy téla, urcité Casti téla ¢i
bfemene v ustdlené nehybné poloze. Naopak izotonickd kontrakce charakterizuje
dynamickou silu a uplatiiuje se pii vykonadvani jakéhokoliv pohybu téla ¢i pohybu

pouze urcité Casti téla. V ramci dynamicke sily se dale rozliSuje sila:

e explozivni

13



e rychla
e vytrvalostni

e maximalni

V tomto dé€leni je podstatnou odliSnosti mezi jednotlivymi silami velikost odporu jak
naptiklad bfemene, tak i naptiklad odporu prostfedi. Dale se bere v potaz také rychlost

pohybu. V poslednim samostatném déleni je zahrnuta sila:

e absolutni

e relativni

Absolutni silou rozumime napiiklad hmotnost biemene, arelativni silou hmotnost

bfemene vydeleného hmotnosti sportovce.

V literatufe je moZnost se setkat i s odliSnym délenim svalovych kontrakei,
respektive s odlisSnymi ndzvy, nez které jsou v této praci zminény. Napiiklad Stopanni
(2006) rozlisuje pouze tfi skupiny kontrakei: koncentrickou, excentrickou a
izometrickou kontrakei. Skupiny jiz dale nijak nedé&li. Déle pak naptiklad Hougluma a
Bertoti (2012) déli silu také na tfi skupiny: izometrickou, dynamickou, a navic ptidavaji
jeste silu izokinetickou. Dynamickou silu déale déli na koncentrickou a excentrickou
stejn¢ jako predchozi autofi. Izokinetickou silu popisuje jako vyvijenou silu proti
proménlivému odporu, rychlost je pii tomto pohybu neménnd. Odlisnost v d€leni lze

pozorovat i u Mackinnona (2003).

2.3 Explozivni sila

Explozivni sila je jednou z druhi sil. Definice podle Choutky a Dovalila (1987)
fika, ze explozivni sila je schopnost piekonavat odpor velkou rychlosti. Jinym
piikladem definice je naptiklad definice explozivni sily podle Dicka (2014) kterd tika,

ze explozivni sila znamend maximalni zvySeni miry sily za jednotku casu.

Explozivni sila je fazena mezi sily dynamické, kde je za potfebi urcité rychlosti
a zrychleni pohybu. Jejim projevem je pohyb ¢asti nebo celého hybného systému.
Explozivni sila je podle Simonka (2007) zajistovana dvéma komponenty, rychlosti
a silou, a zaroven je povazovana za jakysi pfechod mezi t€émito komponenty. Rychlost

je znaén¢ podminéna geneticky. Pokud tedy v genech nejsou zapsany ptredpoklady pro
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rychlost, pravdépodobné ve sportech, kde je rychlost limitujicim ptedpokladem, neni
velkd moznost vyniknout. Naopak silu mizeme rozvijet v mnohem vétSi mife nez
rychlost s menSim ohledem na genetickou vybavu. Z tohoto tvrzeni vyplyva, ze pro
vetsi rozvoj explozivity a dosahovani vysokych vysledkt ve sportovnich odvétvich, kde
je explozivni sila zésadni, je zapotiebi urcitych predpokladii k tomuto vykonu zejména

ve spojeni s genetikou.

Jak uz bylo tec€eno, tak jak silové schopnosti, tak i1 explozivni sila samotnd je
zapotifebi v mnoha riznych sportech a sportovnich disciplinéch. Piikladem je veslovani,
box, badminton, judo, kolektivni sporty jako je fotbal, basketbal ¢i volejbal, dale pak
atletika, zejména sprinty, vrhy a hody, skoky, také tenis a rtizné druhy bojového uméni.
V nékterych sportech je explozivita nejvice potieba na zac¢atku vykonu, jinde ke konci
ajindy zase v pribéhu urcité casti vykonu. VSe zalezi na charakteru vykonavaného
sportu. Zamétime-li se na urcité sportovni odvétvi, mizeme blize ptiblizit kde a jak jsou
silové schopnosti, azejména explozivni, potieba. Prikladem muazou byt hraci
badmintonu, kteti vyuzivaji explozivni silu ve znacné ¢ésti svého vykonu, zejména je
dalezitd pro jejich rychlé vyb&hnuti, ndslednou akceleraci ataktéz pii odrazu do
vyskoku, pii kterém se snazi udefit mic¢ek, kde dale vyuzivaji rychlého a dtirazného
Svihu rukou k odpaleni mi¢ku. U badmintonist je tedy dillezita jak explozivita dolnich,
tak 1hornich koncetin. TutéZ situaci miZeme aplikovat na ostatni sporty, napiiklad
florbal a hokej maji podobné naroky na silové schopnosti jako badminton, kromé
vyskoku, ktery se zde neuskuteciiuje, ale v ramci tréninkové jednotky je pozadovan
a trénovan. Jina situace nastava u bojovych sportli, kde mezi hlavni rozvijené sily patfi
explozivni a maximalni sila, jelikoz je potieba piekonat velké odpory soupete a nebo se
rychle dostat zjedné polohy do druhé, k ¢emu slouzi jiz zminénd explozivni sila.
Bojovnici musi mit co nejvétsi silu pifi uderu jak nohou tak rukou, kde se vyuziva
nejvyssi rychlosti uderu a taktéz podpoteni tohoto ideru svou hmotnosti. Dalsi ptiklad
muZeme vidét v lezeni. Autofi Vomacko a Bostikova (2008) se zminuji o pottebach
sily jako limitujiciho faktoru pro GispéSnost vykonu. Lezci vyuZivaji jak maximalni, tak i
explozivni sily a silové vytrvalosti. Maximalni sila ve spojeni s explozivni je vyuZita pfi
piekonani tézké piekazky, kterd se vyskytuje na kratkém useku a vyzaduje zapojeni

velké sily.
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DalSim zajimavym piikladem, jak je explozivni sila potfebnd, by mohla byt
zkusenost Chua (1996), kterou zminuje ve své knize. Tento trenér se soucasné vénoval
jednomu ostépaii a dvéma fotbalistim, vSichni tii trénovali spolu. Fotbalist¢ dokazali
zvednout tlaky okolo 181 kg. Ostépat toto cviceni nikdy v ramci tréninkové jednotky
neaplikoval. Aby trenér ovéfil jejich silové schopnosti dal jim jako test tréeni
medicinbalu obouru¢ od prsou. Toto cviceni vybral z diivodu toho, Ze pti provadéni
tlakti je pohyb rukou podobny jako u tréeni od prsou. Prvni fotbalista v tomto cviceni
hodil 8,5 m, druhy 9,7 m a ostépat hodil 14,6 m nez mic narazil do zdi, takze oStépaitv
pokus mohl byt jesté mnohem delsi. Zde vidime ukézku toho, pro¢ je explozivni sila
dobra i pro lidi, ktefi ji ve svych vykonech nezcela potiebuji. Fotbalisté zvedali sice
velké vahy, ale neum¢li svoji silu efektivné vyuzit, jelikoz jejich tréninkovy program

nezahrnoval trénink explozivity.

2.3.2 Metodotvorni ¢initelé

S metodotvornymi Ciniteli se setkdme u charakteristik metod rozvoje silovych
schopnosti. Pomoci téchto Cinitelii je mozné metody rozvoje rozdélit do nekolika

skupin. Mezi hlavni metodotvorné ¢initele podle Peri¢e a Dovalila (2010) jsou fazeny:

e velikost odporu
e pocet opakovani

e rychlost provedeni pohybu
Mezi dopliikové Cinitele jsou podle zminénych autord vyse fazeny:

e délka odpocinku

e charakter odpoc¢inku

Vycet metodotvornych €initell je u riiznych autord odlisny. Napiiklad Stoppani
(2006) zahrnuje do metodotvornych cCiniteli navic jest€¢ vybér cvikl a jejich potadi.
Brown (2017) naopak neuvadi rychlost pohybu ani charakter odpocinku jako jeden z

metodotvornych Ciniteld.

Vsechny vyse zminéné faktory spolu vzajemné souvisi a navzajem se ovliviuji.
Ptikladem muze byt naptiklad to, Ze se zvySujici se rychlosti provadéni pohybu se musi
zékonité¢ snizovat velikost odporu a tim miize byt pocet opakovani vyssi. Naopak pii

vysokém poctu opakovani a zvysujici se velikosti odporu klesa rychlost. Nastaveni
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téchto tii parametri vyrazné ovlivitluje rozvoj silovych schopnosti. Od téchto
parametrim se odvijeji metody vyuzivané pro rozvoj silovych schopnosti, viz kapitola
2.3.3 Rozvoj silovych schopnosti. Podle Choutka a Dovalila (1987) jsou tyto tii
zminéné parametry, rychlost, pocet opakovani a odpor, nazyvany metodotvornymi

Ciniteli.

V literatufe je mozné se setkat i s jinym oznacenim nez metodotvorni Cinitelé.
Napiiklad Petr a Stastny (2012) nazyvaji metodotvorné ¢initele zatéZzovymi parametry,

naopak pro Stopanniho (2006) jsou to tréninkové proménné.

2.3.2.1 Velikost odporu
K rozvoji silovych schopnosti mize podle Lehnerta (2010) dojit pfi riznych

typech cviceni:

e s piekonavanim velkého vnéjs$iho odporu
e s prekondvanim nemaximalniho odporu, ale za to s vysokou rychlosti

e s vyuzitim velkého poctu opakovani pii nemaximalni rychlosti a odporu

Peri¢ a Dovalil (2010) a Lehnert (2010) rozliSuji také rtizné typy odporu:

vlastni odpor téla

odpor téla soupete
e odpor urcitého biemene

e odpor prostiedi

Dalsi zplsob jak vyjadfit velikost odporu zmifiuje Stopanni (2006) tzv.

opakovaci maximum (OM), jeZ pracuje s poctem opakovani v jednotlivych cvicenich

Y vvr

N A4

hodnota OM je u vSech jedinct odli$na a je zjiStovana v souvislosti se stavem daného
jedince, déle je urovana v zavislosti na typu cvi¢eni a na druhu zapojené svalové
skupiny. Nize uvadim vzorovou tabulku 1 podle Choutky a Dovalila (1987), kde OM
znamena nejvyss$i mozny pocet opakovani s uréitou hmotnosti bfemene v % maximalni

zvedané hmotnosti.
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Tabulka 1: Opakovaci maximum (orientacni hodnoty)

OM % maxima

1 100

2-3 90

25 50

50 30

Zdroj: Choutka a Dovalil (1987)

Z tabulky je vidét pfima iméra mezi OM a % maximem. Petr a Stastny (2012)

tim méné by mélo byt opakovani.

Podle Peri¢e a Dovalila (2010) je pro explozivni silu dulezity nizky odpor. S
timto tvrzenim se ztotoznuje i Psotta (2006), ktery zmiiiuje vyuziti lehkého odporu v

rozmezi 35 -55 % OM.

2.3.2.3 Pocet opakovani

Tento Cinitel se mize podle Stopanniho (2006) vztahovat jak na pocet opakovani
jednotlivych cvikil, tak ina pocet sérii. Frobdse (2015) definuje opakovéni jako
jednorazovou realizaci urc¢itého cviku. Série pak dle Frobdseho pfedstavuje urcity pocet

opakovani.

U poctu opakovani je dulezité, aby se kvalita provadénych cvikii nezhorSovala
vlivem Unavy a nepfiméfen¢ho poctu opakovani. Dulezité je také zvoleni vhodného

poctu opakovani, tak aby bylo mozné po celou dobu udrzet vysokou rychlost pohybu.
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2.3.2.2 Rychlost provadéného pohybu

Dalsim faktorem, ktery hraje roli v rozvoji silovych schopnosti, je rychlost
provadéného pohybu. Dovalil (1986) i Petr a Stastny (2012) zmifiuji, Ze pro stimulaci
silovych schopnosti je zddouci maximalni moznd az vysoka rychlost provadéného

pohybu pfi piekonavani urcitého odporu, kdy je sval ve stavu vysokého napéti.

2.3.2.4 Interval odpocinku a jeho charakter

Frobdse (2015) ve své knize zdiraziuje dulezitost 10, kde tvrdi, Ze 10 nemaji
byt zbytecné kratké ani pfili§ dlouhé. Doba trvani 10 vychazi zejména z poznatkt
fyziologie. Z fyziologického hlediska rozliSujeme riizné zony energického kryti podle
charakteru vykondvané cinnosti. Jiné energetické kryti se podili pfi vytrvalostnim
tréninku a jiné zase pii silovém tréninku. Pro rozvoj silovych schopnosti je podle Perice
a Dovalila (2010) obecn¢ vhodna doba odpocinku 2 - 3 min mezi jednotlivymi sériemi a
1 - 2 min mezi opakovanimi. Podle Browna (2017) by mél 10 mezi sériemi pfi
maximalni z4tézi trvat 3 - 5 min. Naopak pfi zatizeni mensiho poctu svalovych skupin

by mél odpocinek podle Browna trvat 1 min a méné.

Je rozliSovan pasivni a aktivni odpocinek. Jako aktivni odpoc¢inek mnoho autort
zatazuje protahovaci cviky, ovSem zde vznikd spor s dal§imi autory, ktefi naopak
protahovani mezi sériemi nedoporucuji, jelikoZ se dle jejich ndzoru snizuje v dalSich
opakovanich svalové napéti, tudiz se miZze dosahnout negativniho piisobeni v dalSim
cviceni. Tyto nazory jsou ovSem sporné a dosud neexistuje sjednocujici nazor ¢i
veédecka studie, ktera by presné potvrdila jednu z mySlenek. Pasivnim odpocinkem pak

rozumime klidovy stav naptiklad v sedu, v leze ¢i ve stoje.

2.3.3 Rozvoj silovych schopnosti

Explozivni silu stejné jako ostatni sily miizeme urcitym zplsobem udrzovat ¢i
rozvijet. K tomu slouzi nékolik moznosti jak silové schopnosti rozvijet, vSechny tyto
moznosti jsou zahrnuty v obsahu silového tréninku. VétSina lidi si pod pojmem silovy
trénink predstavi zvedani tézkych vah, ale opak je pravdou. Podle Chua (1996) silovy
trénink zahrnuje naptiklad i stre€ink, ktery vyuZziva rtiznych odporovych gum, a dale
zahrnuje pravé nd$ hod medicinbalem. V této kapitole bude zminén rozvoj sily
obecnymi postupy, ale vice se kapitola bude vénovat pouze postupim pro rozvoj

explozivity. Podle Peri¢e a Dovalila (2010) ma pro rozvoj sily obecné zakladni vyznam
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stimulace svalového napéti. Tyto stimulace miZzeme rozdélit do Etyf skupin. Prvni
skupinou je stimulace svalového napéti btemenem, které ma riiznou hmotnost a riiznou
rychlost premistovani z mista na misto. Do druhé skupiny fadime stimulace pomoci
kinetické energie bfemene, které ma danou urcitou hmotnost a vySku padu. Stimulaci
pomoci volniho Usili fadime do tieti skupiny, jedna se tedy o stimulaci bez vnéjsi
mechanické stimulace ur¢itého biemene. Do posledni ¢tvrté skupiny patii stimulace
pomoci elektrického proudu ovSem bez slozky volniho svalového napéti. Pro rozvijeni

silovych schopnosti je tedy nezbytné vyvolani vysokého napéti na rozvijeny sval.

Krom¢ metod posilovani, kterym bude vénovana pozornost nize, bude zminéno
také nckolik cvikli pro rozvoj a trénink explozivni sily. Kurz (1999) uvadi nékolik
cviceni na rozvoj explozivni sily. VSechna tato cviceni jsou provadéna explozivné. Mezi

tyto cviceni fadi naptiklad:

skok ptes Svihadlo

e zvedani velké ¢inky nad hlavu do vzpazeni (ve stoji ¢i v sedu)

e rolovani velké ¢inky z polohy v leze nad hlavu a zpét s hlavou stale lehce nad
zemi

e pfitahy na hrazd¢

Zaroven je potieba zminit, Ze rozvoj silovych schopnostni, tedy i explozivni sily,
je tteba rozvijet s ohledem na vék a pohlavi. Podle Choutky a Dovalila (1987) k rozvoji
silovych schopnosti by mélo dochézet pozdéji nez urozvoje ostatnich pohybovych
schopnosti, jelikoz je zde souvislost s produkci hormont pohlavnich a ristovych.
Idealni je zacit a rozvijet silové schopnosti u divek mezi 10. - 13. rokem, u chlapct pak

mezi 13. - 15. rokem. Podle sportovni zdatnosti se mtiZzou tyto intervaly liSit.

2.3.3.4 Metody posilovani

Tato kapitola je zamétena na vycet a popis zékladnich posilovacich metod, které
vedou krozvoji silovych schopnosti. Jind metoda posilovani se uziva k rozvoji
explozivni sily, jind metoda zase k rozvoji napiiklad vytrvalostni sily atd. Mnoho
autorti, ktefi se zminuji o metodach posilovani vyuZzivaji jiné déleni téchto metod, na
ptiklady rizného déleni odkazuji tabulky 2, 3, 4 a 5 niZe. V této praci byla vyuZita

klasifikace metod posilovani podle Peri¢e a Dovalila (2010).
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Podle Perice a Dovalila (2010) je nejprve nutné si uvédomit s jakym odporem se

bude posilovat, podle toho se rozlisuji metody posilovani, kde je odpor:

e maximalni

e nemaximalni
Do metody maximalnich odpor se fadi metody:

o tézkoatleticka
e izometricka

e cxcentricka
V ramci metody nemaximalnich odpor se rozlisuji metody:

e nemaximalnich rychlosti pohybu

e maximalnich rychlosti pohybu

V zavislosti na rychlosti pohybu u metod nemaximalnich a maximdlnich rychlosti

rozeznavame dal$i metody:

e nemaximalnich rychlosti pohybu
o metoda opakovaného usili
o intermediarni
o izokineticka
o vytrvalostni

e maximalnich rychlosti pohybu
o rychlostni
o kontrastni

o plyometricka

Jiné rozdéleni popisuje Grantham (2015). Grantham zminuje dvé tréninkové
metody, které napomahaji v rozvoji explozivity. Prvni metodou je metoda lehka,
podstatou je vyuziti nejvys§i mozné rychlosti pohybu s pouze lehkym odporem (20 -
60% OM). Druhd metoda, metoda t€zka, pouziva tézsich odport (vice nez 80% OM),

pti ktery se snazi o co nejrychlejsi pohyb.
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Tabulka 2: Metody posilovani

VELIKOST ODPORU:

RYCHLOST: METODA:

maximalni

tézkoatleticka,
- izometricka,

excentricka

nemaximalni

rychlostni,
maximalni kontrastni,

plyometricka

opakovanych usili,

) intermediarni,
nemaximalni o
izokineticka,
vytrvalostni
Zdroj: Dovalil (2009)
Tabulka 3: Metody posilovani
USILI: METODA:
maximalni tézkoatletickd, kratkodobych napéti
opakované opakovani submaximalniho napéti, kulturisticka
dynamické rychlostni, rychlostné-silova

opakované, dynamické

kontrastni

izometricka

intermediarni

izokineticka

plyometricka

silové-vytrvalostni, kruhova

elelktrostimulace

Zdroj: Choutka a Dovalil (1991)
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Tabulka 4: Metody posilovani Tabulka 5: Metody posilovani

METODA: METODA:
komplexni izometricka,
brzdiva,
aerobni - vytrvalostné silova . L,
tézkoatleticka
rychlostni L
kulturisticka
izometricka
izokineticka,
excentricka rychlostni
izotonicka plyometricka (rdzova)
lyometricka (razova ,
P ( ) kontrastni
pyramidova ]
kruhova,
Zdroj: Jarkovska (2009) vytrvalostni

Zdroj: Vacula, Dostal a Vomacka (1983)

Tato kapitola dale detailnéji popiSe dvé vybrané metody, které maji vyrazny vliv
na rozvoj explozivni sily, metodu rychlostni a plyometrickou. Metoda rychlostni byla
vyuZita i pi1 vyzkumu k této bakalatské praci, ktery je uveden v ptiloze. Ikdyz
izokinetick4d metoda ma také vliv na rozvoj explozivni sily, zejména rychlé sily, neni

zde vice zminéna, jelikoZ se uplatiiuje hlavné u specializované piipravy sportovc.

Metoda rychlostni

Metoda rychlostni je jednou zhlavnich metod vyuZivanych pifi rozvoji
explozivni a rychlé sily. Tato metoda se uplatiiuje pii rozvoji explozivity jak dolnich
koncetin, hornich koncetin, tak naptiklad i trupu. Podle Peric¢e (2008) jsou prostiedkem

rychlostni metody rizné odhodové, odrazova ¢i skokova cviceni.

Tato metoda klade diraz na provedeni pohybu co nejvyssi rychlosti, vysokou az
maximalni. Podle knihy od Dovalila a Perice (2010) je velikost odporu uvadéna mezi
30 % - 60 % OM, jedna se tedy o malou az stfedni velikost odporu a pocet opakovani
by se mél pohybovat mezi 6 - 12 opakovanimi nebo misto poctu opakovani je mozné

vyuzit dobu trvani zatiZeni, ktera by se v tomto piipadé¢ méla pohybovat mezi 5 - 15 s,
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nasledné¢ by mél nasledovat 1 - 2 min 10 mezi opakovanimi, a3 - 5 min 10 mezi

sériemi.

Jarkovska (2009) uvadéji pouziti této metody s vyuzitim lehkych vah mezi 0,5 -
2 kg.

Metoda plyometricka

Metoda plymetrickd je metoda, ktera je vyuzivana pro rozvoj explozivnich
silovych schopnosti, ale mnohdy je také spojovana i s rozvojem vytrvalosti. VSe tedy
zadlezi na nastaveni parametrii zatizeni neboli metodotvornych ¢initelii. Pro rozvoj
explozivni sily je potfeba delsi doby trvani IO, kterd by méla trvat témét az do tplného
zotaveni. Zatimco krozvoji vytrvalosti je tfeba vyuzit takovych 10, aby nedoslo
k aplnému zotaveni sportovce. Stupen zotaveni muzeme sledovat napiiklad pomoci

sporttesteru.

Radcliffe (2015) uvadi, ze tato metoda je zaloZena na tzv. svalovém piepéti,
které vznika pied vlastni svalovou kontrakci. Svalového piepéti je mozné dosahnout
zejména energii pohybovou neboli kinetickou, jez se vytvoii naptiklad padem né&jakého
bfemene ¢i samotnym padem téla z vySky. Po padu, ve fazi dopadu, se stimuluje
brzdiva kontrakce svalstva. Nasledné dochazi k samotné aktivni kontrakci. Podle Psotty
(2006) plyometrickd metoda obsahuje cyklus se tfemi fdzemi. Prvni fazi se rozumi
protazeni svalu, kdy dochazi k excentrické kontrakci. Faze druha se nazyva prechodna
faze neboli amortiza¢ni. Koncentrickd kontrakce je podstatou posledni tieti faze, ktera

je definovana jako zkréaceni svalu.

Jako pfiklad této metody miZeme uvést asi nejvice pouzivané cvieni z této
oblasti, a to seskok ze S§védské bedny a nésledny preskok dalsi prekazky. Toto cviceni
muzeme provadét rliznymi zpusoby, zejména zmeénou nastaveni vySek piekazek
a Svédskych beden, riznym prokladdnim piekdzek mezi Svédskymi bednami, nebo

pfidavanim meziskoki mezi bednami, a tak dale.

Peri¢ a Dovalil (2010) doporucuji vysku, ze které se dopada na zem, mezi 60 -
80 cm. Seskok a nésledny pieskok dalsi ptekazky je idedlni opakovat 5 - 6 krat v sérii,

pfi cemz by sérii mélo byt 3 - 5. IO mezi témito sériemi je doporucen na 3 - § minut.
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2.3.1 Testy explozivni sily

Pro zjiSténi stavu silovych schopnosti atleta se vyuziva nékolik testd, které
napovi, jestli ma testovany jedinec rychlostné-silové predpoklady nebo jak ucinny je
tréninkovy program na testované schopnosti. Testovani se provadi v mnoha raznych
sportech, kde hraje explozivni sila vyznamnou roli pfi tvorbé samotného vykonu.
Me¢teni explozivity zafazuji do programu tréninkii fotbalisté, atleti, volejbalisté,
basketbalisté, softbalist¢ a mnoho dalSich sport a sportovnich odvétvi. Testovanim se
mnohdy da piedpovédet, jaky bude pokrok meétfeného jedince v daném sportu. Diky

testovani je mozné nalézt talenty ¢i odhalit skryté nedostatky.

Dulezitym prvkem je v této praci zkoumany IO. Nejen pfi testovani explozivity,
ale 1 pfi jejim samotném rozvoji v ramci tréninkové jednotky, je velice dulezité zvolit
spravny IO. Pro rozvoj itestovani explozivity je tfeba volit takovy IO, ktery jedinci
poskytne uplné zotaveni po pfedchozim vykonu, pokud by neposkytla uplné zotaveni,
mohlo by cviceni rozvijet jinou silu nez explozivni, napiiklad vytrvalostni silu. Proto je
nutné tomuto piedejit. V praxi by zjisténi stavu zotaveni sportovce mohlo probihat

pomoci méfeni srde¢ni frekvence naptiklad pomoci sporttestereru.
Testovani explozivity hornich kon¢etin
a) Vertikalni odraz pazemi

Tento test je podle Vomacka a Bostikoveé (2008) pouZzivan lezci pro posouzeni
explozivity svalli ramenniho pletence. K posouzeni explozivni sily je vyuzivano
akcelerometru, ktery je pfipevnén vzadu na kalhotach za opaskem a nejvyssiho doteku
pfi vertikdlnim odrazu paZemi. Test je provadén z visu, kdy se doty¢ny drzi obéma
rukama za hluboké chyty. Z této pozice se testovany co nejvétsi silou odrazi, tak aby se
jeho vedené paze dotkly povéSené desky nad nim co nejvySe. Jako vysledek se bere

vzdélenost dosazend spodni rukou.
b) Hod mickem

Celikovsky a Stépnicka (1979) zmifiuji test, ktery je zaméfen na méfeni
explozivni sily hornich koncetin, ale k vykonu v téchto testech pfispivaji také ostatni
svaly jako jsou prsni svaly a svaly trupu a zad. Jedna se o hod mickem ¢i granatem. Hod

je provadén odhodem jednoru¢ hornim obloukem. Tyto odhodova testovaci cviceni je
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mozné provadét také obouru¢ hornim obloukem ¢i obouru€ tréenim od prsou. Je mozné
vyuzit také jind nécini, naptiklad medicinbal, kouli, ¢inku, eventuelné i oStép pii hodu
hornim obloukem. V kazdém z téchto testl je snaha o to, aby nacini dopadlo na zem v

co nejvetsi vzdalenosti od mista vypusténi.
c) Odhod medicinbalu obouruc pres hlavu vzad

Tento test, ktery je zminén v publikaci Reimana (2009), ma za ukol zjistit stav
explozivity hornich koncetin. Vychozi pozici je stoj rozkrocny zady do sméru odhodu,
kdy paty chodidel jsou pfed odhodovou ¢arou a testovany drzi medicinbal obouruc ve
vzpazeni. Nasleduje naprah smérem dolii a nasledny odhod obouru¢ ptes hlavu vzad.

Povoleno je vyskocit ve sméru hodu. Hodnocena je vzdalenost hodu.
Testovani explozivity dolnich konéetin
a) Vertikalni skok na odrazové desce

Test probiha v laboratornich podminkach pomoci dynamografické desky. Test je
slozen z vertikalniho skoku provaddéného na odrazové desce, kterd je vybavena
pfistrojem, ktery se nazyva dynamometr. Tento test je vyuzivan napiiklad vrhaci a

uvadi ho ve své publikaci Simon (1994).
b) Vertikalni vyskok

Test je zaméfen na dosahovani co nejvySe poloZzeného mista se vzpazenyma
rukama ¢i pouze jednou rukou. Pfi tomto cviceni je dobré vyuZit kiidu, se kterou si
testovany nabarvi ruce a ve vysce, ve které se dotkne rukou napiiklad zdi ¢i Cerné
tabule, zlstane jeho otisk. Vychazi se z pozice ve stoji €i ve stoji mirn€ rozkrocném.
Poté se testovany co nejvice explozivnim odrazem snozmo odrazi a pokusi se dotknout
rukama co nejvySe. K meéfeni tohoto testu je postacujici metr, kterym zméfime

vzdalenost od zemé az ke spodnimu okraji dlané ruky, ktera se dotkla niZe.
c) Explozivni sila pri kopu

Podle Psotty (2006) naptiklad fotbalisté vyuzivaji testu pro zjisténi explozivni
sily pfi kopu do mice. Vychazi se ze dvou krokl v rozb¢hu, a to rozbéhem s maximalni

rychlosti a Usilim, nasledné¢ dojde ke kopu pfimym nartem. Tato situace se tiikrat
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opakuje. Nejveétsi rychlost mice, kterou fotbalista dokdzal vytvofit v jednou ze tii
pokust, se zapiSe jako vysledek. K méteni rychlosti poslouzi radar ¢i rychlobézna

kamera.
d) Ctyiskok z nohy na nohu

Dalsi test, ktery Psotta (2006) zminuje sleduje explozivitu dolnich koncetin a
spociva v opakovani Ctyf odrazli smérem vpied, a to stiidavé levou a pravou nohou.
uklouznout, napiiklad na gumovém povrchu. Testovany skéace tiikrat a nejdelsi pokus se
naméfi. Vzdalenost je méfena od ¢ary pro prvni odraz nohy az k poslednimu doskoku
nohy, kterd dopadla na zem, zde je métena vzdalenost az po patu chodidla. Pfi tomto
testu se vychazi z pozice za Carou, a to ze stoje s vykrocenou pravou ¢i levou nohou.
Jako kone¢na pozice se miize brat taktéZ stoj vykro€ny, ale je méfena pouze ta noha,
ktera dokoncila ¢tvrty skok. Pii tomto testovani je nejpfesnéj$i porovnavat vykony
pouze jednoho a toho samého jedince, kde mizeme vidét po urcité dob¢ trénovani
zlepSeni. Ale pokud budeme chtit porovnavat timto testem vice jedinct, doporucuje se
vzit v potaz jejich rozdilnou hmotnost a vysku, zejména jejich rozdilnou délku dolnich

koncetin.
e Skok do dalky z mista

Mezi nejcastéjSi a zaroven mezi ty nejbéznéjsi testy, které slouzi ke zjisténi
explozivnich pohybovych schopnosti se fadi test, ktery uvadgji Celikovsky a Stdpnicka
(1979). Pro urceni stavu explozivity dolnich koncetin je uveden ve zminéné literatuie
test, ktery se podoba jedné z atletickych disciplin, skoku dalekému. Lisi se pouze tim,
ze se neprovadi zadny rozbéh a vychozi pozici je stoj rozkroény. Z této pozice se
nasledné testovany odrazi co nejvice do dalky. Vysledna vzdalenost je meéfena od
pomyslné cary, za kterou testovany stoji pfi vychozi pozici, az k paté nohy, ktera je
blize k pomyslné ¢are. K méfeni je vyuZit metr. Toto testovani je mozné provadét na

kterémkoli povrchu, naptiklad na trave, atletickém tartanu, nebo je mozné doskakovat

do pisku.
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2.4 Odhodova cvi¢eni

Spole¢né s imitacnimi, specialni bézeckymi cvi¢enimi, useky submaximalnich
intenzit, pfechody pifekazek ¢i specialnimi odrazovymi a specidlnimi vrhacskymi
cvicenimi jsou odhodova cviceni podle Jebavého, Hojky a Kaplana (2014) soucasti
specialni Casti rozcviceni pred vykonem. Podle Novotné (2007) jsou odhodova cviceni
vhodna pro rozvoj rychlostné-silovych schopnosti svalstva paze a pletence ramenniho,
dale svalstva dolnich koncetin a trupu. Odhodova cviceni se vyuzivaji v tréninkové
ptipravé déti i dospélych profesionalnich sportovet. Slouzi jako pomocna ¢i pripravna
cviceni ke zdokonalovani hernich ¢innosti v rtiznych sportech od kolektivnich sportl
jako je basketbal ¢i volejbal, az po individudlni sporty, napiiklad tenis. Jako pripravna
cviceni jsou vyuzity také pii rozvoji atletickych dovednosti vicebojafti a vrhaci.
Vrhaéské discipliny jsou rychlostné-silového typu, proto je potieba v prupravnych

cvicenich rozvijet jak rychlost, tak i silové schopnosti atleta.

Kadan¢, Pterost a Peri¢ (2006) zmitluji, Zze odhodova cviceni jsou provadéna
vétSinou pomoci plnych mi¢d o riznych hmotnostech, ale i pomoci nacini jako je

napftiklad atleticka koule ¢i fotbalovy mic.

Zakladnim odhodovym a vrha¢skym cvi€enim se vénuji ve svém ¢lanku také
Kaplan a Feher (2015), jejich tvorbu zmifluji zejména proto, Ze se vénuji provadéni
vSeobecnych odhodovych cvi€eni v pfirod€, coz je podle mého nazoru velmi dobie
vyuzitelné a pro mensi déti zajimavé a ojedin€lé. K hodu vyuzivaji rizné klaciky, Sisky
a kola odfezki z patezl stromd. Jako cile, pokud vyuZivaji cild, postaci strom, nebo
vyty¢ené Uzemi z klaciku. Nicméné 1 tyto cviceni lze modifikovat do haly a télocvicny,
kde misto stromu jako cilli, miZzeme povazovat za cil naptiklad sloup v télocvicné, ¢i
urcité misto na zdi a misto SiSek vyuzit micky.

VSeobecna odhodova cviceni

NejzakladnéjSimi cviCenimi, které by mély byt zatfazovany jiz od utlého véku
ditéte, to je v etap€ zdkladniho tréninku, jsou vSeobecnd odhodova cviceni, coz ve své
publikaci tvrdi Simon (1994). Vseobecna odhodova cviteni zahrnuji nékolik skupin

cvi¢eni jako napiiklad odhody smérem vpted, vzad, cvi¢eni na pifesnost, odhody na

pripravu rotacni techniky atd. U vSech téchto cviceni je dilezité dodrzovat bezpecnost
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sportovcl, zejména pokud mame vice jedinct, kteti hazi najednou. Z divodu velkého

mnozstvi cvikli budou zminény pouze vybrané cviky.

Témto cvi¢enim vénuje pozornost také Jebavy a Doubravsky (2011), proto zde

bude zminéno nékolik cviceni z jejich publikace:
a) Trceni vpred

Prvni ze sady zékladnich odhodovych cviceni je cvik, ze kterého se vychazelo
pii vyzkumném meéfeni vlivu IO na explozivni silu, které bude vice popsano
v metodické ¢asti v pozdéjsich kapitolach. Jedna se o cvik, ktery zacina ze stoje mirné
rozkro¢ného s vahou na ptredni casti chodidel, paty se tedy témét nedotykaji zemé.
Medicinbal drzime pomoci rukou na prsou a lokty jsou od téla. Nasledné z mirného
zaklonu, pomoci celé vahy téla, se snazime tréet medicinbal co nejvétsi silou a co
nejexplozivnéji smérem vpred. Cilem provadéného cviku je stimulace jak svald trupd,
tak 1 svalii hornich koncetin. Existuje nékolik raznych zptisobt, jak tento cvik pozménit,
napiiklad tim, Ze se bude vychazet z polohy v sedu ¢i v kleku misto z polohy ve stoji.
Pokud se budeme chtit zaméfit vice na stimulaci posturalni stability, miZeme zatadit
které¢ si stoupneme abudeme provadét tréeni ze stoje na medicinbalu. Pokud si
vybereme pouze jeden medicinbal, vyjdeme ze stoje s nohama u sebe ¢i ze stoje na
jedné noze, popiipadé se mlzeme pokusit ud€lat na dané noze, kterd slouzi jako
podpéra, mirny podiep. Pii vyuZziti dvou medicinball, budeme vychézet ze stoje mirné

rozkro¢ného.
b) Autovy hod ze zdklonu

DalSim cvikem, ktery se Casto zafazuje také do rozcviceni pred vykonem
zejména u vrhaéskych disciplin, je tzv. autovy hod, pii kterém je vychozi pozici stoj
rozkro¢ny, chodidla se dotykaji zemé pouze predni Casti chodidel, paze, jez pevné
uchopuji medicinbal, jsou ve vzpazeni nad hlavou. Ukolem tohoto cviku je vykonat
tzv. autovy hod z pozice ze zdklonu. Tento cvik mizeme modifikovat zménou vychozi
polohy, kde misto stoje rozkro¢ného muizeme vyuzit pozici v kleku ¢i v sedu. Cvik
slouzi ke stimulaci svalovych partii dolnich koncetin, dale ke stimulaci svalii trupu

a hornich koncetin.
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c) Odhod medicinbalu obouruc pres hlavu vzad.

Tento cvik byl zminén jiz pii testovani explozivni sily. Cilem je nejprve
stimulace dolnich a nasledn¢ i hornich koncetin a trupu. Pfi tomto cviku se vychazi ze
stoje na prednich ¢astech chodidel, zddy do sméru hodu a s medicinbalem ve vzpazeni.
Nejprve se provede diep s presunem medicinbalu ke kolentim §vihem a nésledny odhod

ptes hlavu.
d) Hod jednoruc spodnim obloukem vpred do stény

Pii tomto cviku je hlavnim cilem stimulovat zatéZovanou horni koncetinu a jeji
svalstvo. Vychozi pozici je stoj rozkroény. V pravé ¢i levé ruce drzime maly micek ¢i
maly medicinbal u boku vedle sebe, ktery nasledné vyhazujeme z ruky vpted smérem
do stény, kterd je naproti ndm. Jedna z moznosti je vyhodit mi¢ek spodnim obloukem,
ale mizeme hod provadét také hornim obloukem, nebo zady ke sténé€, poptipadé z
polohy v kleku. Je vhodné toto cvic¢eni provadét i druhou ruku, aby nebyla pietézovana

pouze jedna z koncetin.
Vrhaéska abeceda

Mezi odhodova cviceni se fadi i samotna vrhacska abeceda. Jak vrhacska, tak i ostatni
abecedy, jako je skokanskd ¢i bézecka, jsou soucasti atletické pripravy a jsou
provadény v rdmci rozcviceni v pripravné ¢asti tréninkové nebo pred zavodem. Cviky

vrhaéské abecedy jsou zahrnuty ve vieobecnych odhodovych cviceni. Radi se sem:

a) odhod obourug ptes hlavu vzad
b) odhod obouru¢ spodem vpied
¢) odhod obouru¢ vrchem vpied
d) vrh obouru¢ tréenim od prsou

e) vrh jednoru¢ tré¢enim od prsou
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3 CiL, HYPOTEZY A UKOLY PRACE

3.1 Cil prace

Zjistit vliv odlisného 10 na explozivni silu pii odvrhovém cviceni.

3.1.1 Vyzkumné otazky

Pti tvorbé odvrhového cviCeni a v pribéhu métfeni byly kladeny otazky, které

pomohly sestavit strukturu a pribéh celého méieni.
Vyzkumné otazky:

e Bude zvolena doba intervalu odpocinku 5, 10 a 20 s dostatecné odliSna k tomu,
aby probandi pocitili rozdilnou zatéz pti odvrhovém cviceni?

e Pii kterém ze zvolenych intervalii odpoc¢inku budou probandi pocitovat vétsi
unavu?

e Byl pocet hodil v jedné sérii 15 dostate¢ny na to, aby ukézal rozdilnou rychlost
v jednotlivych hodech?

e Neméla byt zvolena hmotnost medicinbalu vyssi pro lepsi vyvozeni a stanoveni

zaveéru?

3.1.2 Hypotézy

Ptfed samotnym méfenim byly stanoveny dvé hypotézy, na jejichz zéklad¢ byla
sestavena podoba odvrhového cviceni pouZzitého pii méteni.

HI1: Na zaklad¢ teorie predpokladame, Ze pro explozivni silu je nejvhodné&jsi
interval odpocinku s nejdelsi dobou trvani.

H2: Pfepokladame, Ze vysledky méfeni mezi nejkratsi a sttedné dlouhou dobou
trvani intervalli odpo€inku budou statisticky nevyznamné diky malému rozptylu mezi
intervaly odpocinku 5 a 10 s. Piedpokladem je, Ze nejvétsi rozdily budou podstatnéji
vidét mezi sériemi vrhil s nejkrat§im a nejdelSim intervalem odpocinku, tedy mezi 5 s a

20 s intervalem odpocinku.
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3.1.3 Ukoly prace

Soucasti této prace je také mnoho dil¢ich ukoltd. Témito tkoly jsou:

® prostudovani pfislusné literatury

e tvorba odvrhového cviceni

e stanoveni hypotéz

® 7zajisténi ucastnikl testovani a odborného dohledu
® 7ajisténi prostoru vhodného na méteni

® obstarani radari na méteni rychlosti hoda

® realizace méfeni

e vyhodnoceni namétenych vysledkl testovani
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4 METODIKA PRACE

4.1 Design experimentu

Vyzkum v této bakalaiské praci se poklada za terénni experiment, ktery byl
proveden v prostorach télocvicny FTVS. Jak uz bylo feceno vyse, cilem této prace je
zjistit, jaky bude mit vliv odliSna doba IO na explozivni silu pfi odvrhovém cviceni.
Jako odvrhové cviceni bylo zvoleno tréeni medicinbalu od prsou obouru¢ vpied.
Literatura od Dovalila a Peric¢e (2010) zmiiuje nékolik posilovacich metod, ze kterych
byly vybrany metody, které jsou spojeny s rozvojem explozivni sily. Zaroven byla
hledana metoda, ktera by pracovala s mensimi odpory a zaroven s cviky provadénymi
maximalni rychlosti, proto byla pro ucel naseho testovani zvolena metoda rychlostni.
Tato metoda vyuziva velikosti odporu 30 - 60 % OM. Rychlost u této metody je az
maximalni moznda. Podle literatury je doporu¢eno 6 - 12 opakovani a doba trvani
zatizeni 5 - 15 s. IO mezi jednotlivymi cviky je stanoven na 1 - 2 min a mezi sériemi na
3 - 5 min. AvSak zvolené odvrhové cvieni v této praci vyuzivd mnohem mensi
velikosti odporu, ato velikosti odporu 2 - 3 kg adoba zatizeni je také krat§i nez
uvedena doba v literatute, nase doba zatizeni pii vrhu trva 1 s, proto v naSem testovani
musel byt zvolen 1 krat§i IO mezi opakovanimi 1 mezi sériemi. Tudiz byl nakonec
zvolen 20 s 10O jako ideélni IO, 10 s IO jako hrani¢ni, a 5 s IO mél vykazovat nezddouci
vysledky, jelikoz trva nejkrat$i dobu, ktera by meéla byt nedostate¢nd pro zotaveni.
Proménné velikosti odporu (2 - 3 kg) a pocetu opakovani (15) byly vybrany na zakladé
literatury o motorickych testech, ve které M¢ckota a Blahu§ (1983) vyuziva v jednom z

odhodovych cviceni s t¢Zkym micem praveé téchto proménnych.

Na zakladé zvolenych proménnych byl proveden piedvyzkum, kde bylo se
dvéma probandy provedena zkuSebni odvrhova cviceni, kterd méla prokazat, jestli je
mozné se zvolenymi IO odhazet 15 hodl v sérii. Divodem byla otdzka, jestli pii
zvoleném IO 5 s nedojde k menSimu organiza¢nimu problému. Bylo tieba vyzkousSet
jestli proband zvladne odhazovat medicinbaly ve zvoleném case. Tento predvyzkum,

ktery vySel pozitivné vici IO 5 s byl zméfen pomoci stopek.

Po zvoleni 10 a vyzkouSeni v praxi zacala samotna organizace mé&feni. Kazdy
proband bude odhazovat medicinbal o hmotnosti 2 kg pro zeny a 3 kg pro muze ve tfech

sériich. Zvolené hmotnosti byly vybrany v zavislosti na prostudované literatuie, jak uz
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bylo zminéno vyse. Test zmifiuje hod tézkym micem, ktery mé 2 - 3 kg. Jedna série
zahrnuje 15 odhodl. V nasem piipad¢ je odliSnost sérii promitnuta pouze v dob¢ trvani
10, ktery se bud’ bude kazdou dal$i sérii snizovat ¢i kazdou dal$i sérii zvySovat.
V tomto bylo vyuzito tzv. kfizené metody, u které je podstatou to, ze kazdy lichy
proband bude provadét kazdou nasledujici sérii s kratSim 10, a kazdy sudy proband
bude provadét kazdou nasledujici sérii s delsim 0. Kiizené¢ metody je vyuzito proto,
aby bylo vylouceno toho, ze vykon probanda bude ovlivnén potfadim sérii podle toho,

jestli se bude 10 snizovat ¢i zvySovat.

4.1.1 Charakteristika testu

Jako testovy ukazatel bylo zvoleno cviceni, které je soucasti vrhacské abecedy,
ato treni medicinbalu obouru¢ od prsou. Pfi volbé tohoto cvieni se vychézelo
z literatury od M¢ckoty a Blahuse (1983), ktefi se zabyvaji testovanim motorickych
schopnosti a dovednosti. V kapitole testovani dynamické sily explozivni zminuje test
explozivity hornich koncetin pomoci hodu tézkym mic¢em obouru¢ pies hlavu, pro jeho

vvvvvv

zvolili snadnéj$i provedeni, a to tréeni medicinbalu od prsou obouru¢ vpied.

Pfi naSem zvoleném odvrhovém cviceni tréenim vychazi proband ze startovni
pozice ve stoji mirné rozkro¢ném, ¢elem do sméru hodu a jeho $picky nohou jsou tésné
u cary. Na povel je medicinbal odvrhnut tréenim od prsou obouru¢ vpied, v tento
moment se proband muze lehce zaklonit a poté odvrhnout mi¢ co nejvétsi silou a co

nejexplozivnéji. Po odvrhu proband nesmi pieSlapnout ¢aru.

Podle Mé&koty a BlahuSe (1983) jsme vyuzili stejné hmotnosti nacini jakou

zminuje v literatufe, a to 2 kg pro zeny a 3 kg pro muze.

Spolehlivost neboli reliabilita testu hodu mi¢em obouruc pies hlavu je podle
Meékoty a Blahuse (1983) 0,9. Reliabilita vyjadiuje presnost ur¢itého vybraného testu
a také charakterizuje velikost chyb testovani. To znamend, ze pokud napiiklad budeme
testovani opakovat se stejnymi lidmi a za podobnych podminek, ale po n&jaké uplynulé

dob¢ napiiklad jeden tyden, naméfené vysledky budou podobnych hodnot.
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4.1.2 Priubéh méreni

Me¢feni bylo zahdjeno hromadnou rozcvickou prvni poloviny probandii. Zac¢inala
pouze prvni polovina, aby se zamezilo vychladnuti proband, jelikoz méfeni trvalo delsi
dobu, proto rozcvicka s druhou polovinou byla provedena az po skonceni méieni prvni
poloviny ucastnikii. Jako prvni se zacalo s rozklusanim nizkou intenzitou, kter¢ trvalo 3
min. Rozklusdni bylo provadéno na pomyslnych elipsach v télocvicné FTVS.
Nasledovaly ty nejzakladnéjsi dynamicka Svihova cvieni hornich koncetin, dolnich
koncetin a trupu. Kazdé cviceni urcité oblasti téla zahrnovalo 3 cviky, z nichz kazdy byl
proveden desetkrat. Zadalo se cviky od horni poloviny téla k dolni poloving. Svihova
cviCeni hornich koncetin obsahovala krouzeni zapé&stimi, lokty a nakonec celymi pazemi
vpted avzad. Cvifeni trupu zahrnovalo krouzeni celym trupem, diskatfskou rotaci
trupem a nakonec rotaci trupu v pfedklonu s napnutymi pazemi. Dolni koncetiny byly
procviceny pomoci krouzeni kotniky, rotaci kyc€elniho kloubu ve stoje a pomoci
prednozovani a zanozovani Svihem s mirnym pokréenim v koleni. Po dynamickych
cvic¢enich se pokracovalo dvéma cviky z vrhaéské abecedy. Kazdy z cvikl byl tiikrat
zopakovan. Jako prvni cvik byl vybran tzv. autovy hod medicinbalem a jako druhy
tréeni medicinbalu. Tréeni medicinbalu bylo vybrano jako pfipravny cvik k samotnému

meéreni.

Po rozcvicce bylo za pomoci vedouciho této bakalarské prace vyty¢eno uzemi
pro testovani. Nejprve se stanovila plocha uréend pouze pro odhody méteného a prostor
pro radar. Testovany stal pouze za ¢arou, ktera byla pfedem zvolend jako hranice. Radar
byl umistén tak, aby snimal plochu pted sebou, tudiz, aby snimal linii letu medicinbalu
vzduchem. Byl tedy umistén tfi metry od hrani¢ni ¢ary kolmo na linii letu medicinbalu.
Radar byl obsluhovén zkuSenym vedoucim bakaléafské prace. V dosahu 4 m naproti
testovanému stal pomocnik, ktery posilal medicinbaly druhému pomocnikovi, ktery stél
vedle testovaného a podaval medicinbaly testovanému probandovi. Ostatni ucastnici
sed€li vitadé za prostorem urenym pro radar, aby nedoSlo k urazu. Za prostorem
uréenym pro radar byly zapisovany casy, které vedouci vycetl z radaru. Méfeni casu
a hlaseni, kdy se md medicinbal odhodit, akdy je 10 mezi sériemi, tak abychom

dodrZeli stanoveny plan méfeni, bylo mym tkolem.

Nasledné se preslo k samotnému meéteni. Nejprve bylo za potiebi zkalibrovat

radar. Poté kazdy z probandti absolvoval 3 série odhodt po 15ti hodech. Jednotlivé série
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se odliSovaly pouze usporadanim potadi dob 10. Jak uz bylo feceno vyse, lisi probandi
zacinali s nejdelsim IO 20 s mezi odhody a kazda dalsi série méla dobu 10 kratsi. Tudiz
druhou sérii provadéli s IO 10 s a tieti sérii s IO 5 s. Mezi samotnymi sériemi byl vzdy
IO 1 min, ve které se proband zotavoval pasivnim odpoc¢inkem v sedu. Nasledné Sel na
fadu sudy proband, ktery naopak zacinal s nejkrat$i dobou IO 5 s a v dalSich sériich se
IO zvySoval. Druha série probihala s IO 10 s a tieti série s IO 20 s. Takto se stale potadi

dob IO ménilo podle toho, jestli byl proband sudy ¢i lichy v poradi.

4.1.3 Charakteristika skupiny

Me¢fteni se zacastnilo 5 muzi a 5 Zen. Primérny vEk skupiny testovanych ¢ini 22
let. Primérna hmotnost skupiny ¢ini u muzi 80 kg a u zen 60 kg. Primérna vyska byla
vypocitana u muzti na 180 cm auzen 165 cm. Kazdy ze zicastnénych je atletické
sportovni postavy, coz shleddvam jako disledek toho, ze vSichni jsou aktivnimi
sportovci vénuji se riznym sportim od atletiky, tancovani az po volejbal, fotbal ¢i
hokej. Zaroven je kazdy ztéto skupiny studentem FTVS. Svou téméf shodnou

hmotnosti, vyskou a sportovnim zaméfenim vykazovala skupina znamku homogenity.

4.1.4 Charakter prostiedi a pomicek

Méfeni bylo uskuteénéno v prostorach FTVS ve sportovni hale. Hala se
rozprostira na ploSe 22 x 32 m ajeji povrch pokryvd uméld plocha Taraflex, kam je
mozné vstoupit pouze v piezlivkach a Cisté obuvi do haly, zejména v obuvi se svétlou
podrézkou, kterd by nezanechavala barevné Cary, proto inaSe skupina testovanych
musela pfijit ve spravné sportovni obuvi, nejen kvili citlivému povrchu, ale také kvuli

svému zdravi a bezpeci. Tato hala méla v dobé méteni teplotu vzduchu 20,5 °C.

Celkem bylo pii méfeni k dispozici 6 medicinbalil, 3 od kazdé hmotnosti. 2 kg
medicinbaly byly uréeny pro Zeny a3 kg pro muzZe. VSechny tyto medicinbaly jsou

vytvofeny z kozeného materialu.

Dale bylo vyuzito zminéného radaru. Cely nazev produktu zni: Stalker Pro II
Professional Sports Radar. Vyrobcem je Stalker Radar. Informace byly ziskany
z webové stranky www.stalkerradar.com. Radar se vyuZivd pro méfeni rychlosti
¢ehokoliv, co pravé leti vzduchem. Zejména je vyuzivam u sportii jako je baseball,
softball, tenis, ale ik méfeni rychlosti jedouciho auta. Nastaveni radaru umoziluje

vSestranné vyuziti iv dalSich druzich sportech. Méfeni pomoci tohoto sportovniho
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radaru umoznuje zaznamenat rychlost pohybu vrozsahu 0 - 1448 km/h. Radar
zaznamenava rychlost pohybu, tyto data o rychlosti jsou méfeny rychlosti 46 odecetd za
sekundu, nasledné se data odeslou jako zprava o rychlostnich datech ven ze sériového

portu. Obrazek 1 odkazuje na fotografii radaru.

Obrazek 1: Fotografie sportovniho radaru

ZDROI: https://www.stalkerradar.com/sportsradar/documents/011-0093-00 Pro II operator manual.pdf
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5 VYSLEDKY

Mg¢feni se zacastnilo 10 aktivné sportujicich jedinct a studentt FTVS ve véku
kolem 22 let. Tuto skupinu zastupovalo 5 muzi a5 zen. Kazdy proband se mimo
studium na FTVS vénuje zaroven jesté dalSimu sportu, ktery déla ve svém volném case.
I kdyz se néktery z testovanych vénuje svému sportu intenzivng, ne vzdy se to projevi
ve vysledcich naseho vyzkumu, jelikoz kazdy sport vyuziva jinych pohybovych
schopnosti, od sily, pies vytrvalost a rychlost az k obratnosti. Tabulku naméfenych

hodnot pii testovani najdete v piiloze 3.

5.1 Cohenovo koeficient u¢inku d

Pro potvrzeni H2 bylo pro analyzu dat vyuzito Cohenova koeficientu G¢inku d,
zkracen¢ Cohenovo d. Cohenovo d vyuziva statistickych metod aritmetického priméru
a smérodatné odchylky. Tyto metody mély urcit rozdily mezi sériemi, které se lisily
rozdilnymi 10. Jako primarni poslouzil aritmeticky primér, ktery ovSem nevznikl
zprumérovanim vSech 15ti hodil jedné série najednou, ale tato série o 15ti hodech byla
rozdélena na 5 skupin, pficemzZ kazda skupina obsahovala tii po sob¢é jdouci hody.
Aritmeticky primér urcité skupiny byl tedy vytvofen z naméfenych hodnot tfi hodil. Pro

lepsi predstavu rozdéleni jednotlivych hodl do skupin pfidavam tabulku 6.

Tabulka 6: Rozdéleni hodi do skupin

HOD 1.]2. (3. 14 |5 [6.|7.18[9.]10.[11.(12.(13.] 14. | 15.

ARITMETICKY | 1. skupiny | 2. skupiny | 3. skupiny | 4. skupiny tii | 5. skupiny tfi
PRUMER tii hodu tii hodd tii hodd hoda hoda

Zdroj: Vlastni

Diky dalsi vyuzité statistické metod€, smérodatné odchylce, byla zjisténa homogenita
testované skupiny probandii. Cohenovo d pak poslouZilo pro prozkoumani hladiny
véené vyznamnosti rozdilu mezi sériemi, které byly pro tyto Gcely porovndvany jedna
s druhou. Vysledky jsou vyhodnoceny podle skaly efektu, kterou Cohen (1988) nastinil
ve své praci. Jednotlivé intervaly charakterizuji velikost efektu hladiny vécné
vyznamnosti mezi porovnavanymi sériemi. Tyto intervaly, podle kterych se vysledek

Cohenovo d fidi, jsou uvedeny v tabulce 7.
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Tabulka 7: Intervaly efektu Cohenova d

EFEKT INTERVAL
velky >0,8
stiedni 0,5-0,8
maly 0,2-0,5
trivialni <0,2

Zdroj: Cohen (1988)

Vysledky testovani vykazuji trividlni az témét sttedné velké rozdily pii porovnani vzdy
dvou sérii. OvSem tyto rozdily se liSi umuzské azenské skupiny. Nejprve byly
analyzovany vysledky celé skupiny probandi dohromady, jak muZzl, tak i Zen.
Cohenovo d v tomto piipadé vykazovalo pouze trivialni rozdily mezi sériemi, a hodnoty
Cohenova d se pohybovaly pouze mezi absolutnimi hodnotami 0,0 - 0,1. Tabulku 8

s témito vysledky Cohenova d a graf 1 zndzornénych vysledkl najdete nize.

Tabulka 8: Vysledky Cohenova d pro celou skupinu

POROVNAVANE [ 1.SKUPINA | 2. SKUPINA | 3.SKUPINA | 4. SKUPINA | 5. SKUPINA
SERIE S IO TRIHODU | TRiHODU | TRiHODU | TRiHODU | TRi HODU
5a10s -0,1 -0,1 0,0 -0,1 0,0
5a20s 0,0 -0,1 0,1 0,0 -0,1
10a20s 0,1 0,0 0,0 0,1 -0,1

Zdroj: Vlastni
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Graf 1: Analyza dat pomoci Cohenova d pro celou skupinu

Analyza dat pomoci Cohenova d pro celou skupinu
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Zdroj: Vlastni Setfeni

Z grafu mizeme vidét, ze k nejvetsim rozdilim dochazelo mezi 1. a 3. sérii s 10
5a20 s, ato pii patych hodech. K vétsim rozdilim dochazelo také pii ctvrtych a patych
hodech mezi sériemi s IO 5 a 10 s a mezi sériemi s IO 10 a 20 s. VSechny tyto rozdily

jsou ale trivialnich zanedbatelnych rozdila.

Dale byla skupina probandi rozdélena na dvé skupiny, jednu Zenského slozeni
a druhou muzského. Toto rozdeleni vykazovalo vyssi rozdily mezi sériemi podle
Cohena. Tabulky 9 a 10 a grafy 2 a 3 s vysledky Cohenova d najdete vzdy pod textem
o ptislusné skuping. Nejvétsich rozdila ve skupin€ Zen bylo dosazeno mezi sériemi s 1O
5 a 10 s pfi prvnich a ¢tvrtych tfech hodech, kde hodnoty dosahuji podle Cohenovych
intervaltl sice malych rozdila, ale blizi se ke stredn€ velkym rozdilim, pficemz uz malé
rozdily jsou statisticky vyznamné. Do malych hodnot rozdili se tadi také porovnani
sérii s IO 5 s a 20 s, kde jsou viditelné rozdily pfi druhych a patych tiech hodech. Déle
sem muzeme jeSté zatradit rozdil mezi sériemi s IO 5 sa 10 s, k némuz dochazi pfi
druhych tfech hodech. Tabulku 9 agraf 2 se zaznamenanymi vysledky najdete

k nahlédnuti nize.
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Tabulka 9: Vysledky Cohenova d pro skupinu zen

POROVNAVANE 1. SKUPINA | 2. SKUPINA | 3. SKUPINA | 4. SKUPINA | 5. SKUPINA
SERIE S IO TRIHODU | TRiHODU | TRiHODU | TRIHODU | TRiHODU
5al10s -0,4 -0,2 0,0 -0,4 -0,2
5a20s -0,2 -0,3 0,1 -0,2 -0,3
10a20s 0,2 0,0 0,1 0,2 -0,1
Zdroj: Vlastni Setfeni
Graf 2: Analyza dat pomoci Cohenova d pro skupinu zen
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Zdroj: Vlastni Setfeni

U muzt je naopak prudky narast hodnot rozdilti nejvice mezi sériemi s IO 10 a 20 s, coz

nastava u poslednich tiech hodd. O néco mensi rozdily jsou pak mezi sériemi s 1O 5

a 20 s, a to pfi tfeti sadé tfi hodd. Do hodnot malych rozdilli miZeme dale zatadit série

s IO 5 a 10 s u tfetich tii hodl a rozdil série mezi 5 a 20 s u poslednich tfi pokusd.

Tabulka 10: Vysledky Cohenova d pro skupinu muzi

POROVNAVANE | 1. SKUPINA | 2. SKUPINA | 3.SKUPINA | 4. SKUPINA | 5. SKUPINA
SERIE S IO TRIHODU | TRiHODU | TRiHODU | TRiHODU | TRiHODU
5al10s 0,2 0,1 0,3 0,1 0,1
5a220s 0,1 -0,1 0,3 0,1 0,2
10a20s 0,0 -0,2 0,0 0,1 -0,4

Zdroj: Vlastni Setfeni
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Graf 3: Analyza dat pomoci Cohenova d pro skupinu muzii
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Zdroj: Vlastni Setfeni

5.2 Slovni vyhodnoceni sérii jednotlivych probandi

V této kapitole uvedu slovni vyhodnoceni vysledkii analyzy jednotlivych
probandi a jejich sérii. Toto slovni hodnoceni bylo zvoleno z divodu, ze kteradkoli
statistickd metoda neurcila, kterd ze sérii s rozdilnym IO by byla nejvhodnéjsi, jelikoz
nepocita s lidskym nasazenim. Rychlost nestoupa nebo neklesa linearné ¢i podle jiného
vzoru, jelikoz v sériich se vyskytuji vykyvy, které mohly byt zplisobeny tim, Ze proband
neodvrhl medicinbal svoji maximalni rychlosti, ale mohl ho odhodit mensi rychlosti
z jakéhokoli ditvodu, naptiklad se postavil jinak, nebo mi¢ nechytil do pevného tichopu
ami¢ mohl lehce vyklouznout aj. Domnivame se, Ze slovni hodnoceni muze také
nastinit, jak je kazdy jedinec odliSny, a ne na kazdého miizeme uplatnit stejny vzorec,
1 kdyz urcitou shodu, zejména u skupiny Zen, miizeme vidét. Byla hledana série, kde
byly tendence k poklesu rychlosti na konci ¢i jiz pii prib&hu série, coz by mohlo
naznacovat na Uinavu probanda a tudiz nevhodnost zvoleného 10 pro sérii. Tato kapitola
by taktéz méla objasnit hypotézu HI, ktera piedpoklada, ze nejvhodnéjsi 10 pro

explozivni silu bude ten s nejdelsi dobou trvani, tedy 10 20 s.
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Zena ¢. 1

Tabulka 11: Maximalni a minimalni naméfené rychlosti zeny ¢. 1

SERIE S 10 MINIMALNI HODNOTA [km/h] MAXIMALN{ HODNOTA [km/h]
5s 9,6 11,9
10s 9,6 11,6
20 s 9,8 12,0

Zdroj: Vlastni Setfeni

Tabulka 12: Intervaly rychlosti zeny ¢. 1

RYCHLOST HODNOTY [km/h]
mala mensi nez 10,0
stfedni 10,0-11,0
vysoka vys§inez 11,0

Zdroj: Vlastni Setfeni

Séries 10 5 s
Rychlost prvnich tii hodl se fadi mezi vysoké rychlosti tohoto probanda, avSak po

téchto hodech zacala rychlost klesat, jest¢ ptfi sedmém hodu se proband snaZil o co
nejrychlejsi hod, ktery se vySplhal aZz na druhou nejvysSi rychlost 11,9 km/h
z celkovych rychlosti, ale poté zase rychlost klesala anedosahovala jiz takovych
vysokych hodnot jako v prvnich tfech hodech. MiZeme proto fict, ze pro tohoto

probanda tato série neni idedlni k tréninku explozivni sily.

Série s 10 10 s
Rychlosti medicinbalu ve druhé sérii znaéné kolisaly, ale neda se fict, Ze by posledni

pokusy v sérii zna¢né klesaly. Zena ¢&. 1 zacala prvni pokus v sérii praimérnym hodem,
nasledoval hod s rychlosti o 1 km/h niZsi a nasledné v dal§im hodu se rychlost vySplhala
az nad 11 km/h, coz u tohoto probanda je na hranici stfedni a vysoké rychlosti hodu.
Nasledn¢ u dalSich tfi hoda rychlost postupné klesala az na spodni hranici stfednich
hodnot, ptfi sedmém hodu ale zase rychlost vzrostla na nejrychlejsi rychlost v této sérii,
ato 11,6 km/h, tuto rychlost proband udrzel i pii osmém hodu, poté dalsi dva hody opét
rychlost hodl klesala. Od jedenactého hodu proband opét zvysil rychlost hodt, kterym
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udélil rychlosti nad 11 km/h, pouze pfi tfindctém a patnactém hodu nastal opét pokles
rychlosti kolem 10 km/h, tedy témét az na nizké rychlosti. V této sérii tedy rychlosti
klesaly jiz v pribéhu série, ale zase vzristaly, neni zde vidét ndznak toho, ze
v konec¢nych pokusech by jiz byl proband zna¢né unaven, tudiz IO 10 s se u ptipadu

tohoto probanda nejevi jako nejhorsi ale ani nejlepsi volba pro explozivitu.

Serie s 10 20 s
Prvnich jedenact hodi se fadi k nejpomalejSim hodl této zeny, zde byly naméieny

rychlosti lehce ptes i pod 10 km/h, s vykyvem v druhém hodu, kdy rychlost ¢inila 11,5
km/h. Naopak posledni ¢tyfi hody v sérii rychlost vzrostla nad 11 km/h a ¢trnacty hod
dokonce na 12 km/h, coz je hod s nejvyssi rychlosti ze vSech hodii ve vSech sériich.
Mizeme tedy usuzovat, ze ani v této sérii nenastala ke konci série tnava a 10 20 s je

v tomto piipadé€ vhodny pro zotaveni.

Zena é. 2

Tabulka 13: Maximalni a minimalni namétené rychlosti zeny ¢. 2

SERIE S IO MINIMALNI HODNOTA [km/h] MAXIMALNI HODNOTA [km/h]
5s 10,1 11,3
10s 9,8 11,3
20's 9,7 11,4

Zdroj: Vlastni Setfeni

Tabulka 14: Intervaly rychlosti Zeny ¢. 2

RYCHLOST HODNOTY [km/h]
mala mensi nez 10,0
stfedni 10,0 - 10,5
vysoka vy$§i nez 10,5

Zdroj: Vlastni $etfeni

Serie s 10 5 s
Proband zacal hodem s rychlosti, kterd patii spiSe k nejpomalejsSim ve vSech jeho

hodech. Dalsi dva pokusy byly naopak jedny =z nejrychlejsi a pohybovaly se ve
vysokych rychlostech, dalsi hod byl stejné rychly jako prvni hod. U dalSich hodi pak
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zase rychlost nepatrné stoupla adrzela se v intervalu stfednich rychlosti, ale od
jedenactého hodu rychlost hodii postupné klesala na pokusy s nizkou rychlosti. Situace
v této sérii se tedy shoduje se zenou €. 1, uobou se na konci série projevuje unava,

proto tato série s IO 5 s neni ani pro tohoto probanda vhodna.

Seérie s 10 10 s
Ani tato série se pro tohoto probanda nejevi jako idealni. Hodnoty rychlosti od prvniho

hodu klesaji nebo si drzi nizké hodnoty rychlosti, az osmy hod je rychlejsi a dosahuje
stejné hodnoty jako prvni hod, a to 10,8 km/h. Poté vSak hodnoty zase klesaji pod nebo
na rovnych 10, 0 km/h. Dvanacty hod je opét rychlejsi, tedy spiSe nejrychlejsi v této
sérii, 11, 3 km/h, ale nésledovné hodnoty klesnou a drzi si hodnoty lehce nad 10,0 km/h.
Hodnoty celé série jsou spiSe niz$i s obCasnymi zrychlenimi v prvnim, osmém

v

hodem.

Serie s 10 20 s
Prvni &tyfi hody se drzi kolem hodnoty 10,0 km/h. Sesty az osmy hod jsou

nejrychlej$imi hody v této sérii a objevuji se zde idva hody, které maji nejvyssi
hodnotu ze vSech sérii, a to 11,4 km/h. Od devatého do dvanactého hodu se pak hodnoty
drzi nad 10,0 km/h a stfidaji se s hodnotami okolo 10,5. Tfinacty a ¢trnacty hod jsou
spiSe nizSich hodnot a patnacty hod spise vyssich hodnot nad 10,5 km/h. V pftipad¢, Ze
bychom hodnoty naméfené pii tfinactém a Etrnactém hodu brali jako vykyvy probanda,
mohli bychom uvazovat o tom, Ze tato série s IO 20 s jevi jako nejidedlné;si pro tohoto

probanda. V této sérii se ovSem nachdzeji ty nejrychlejsi, ale i nejpomalejsi pokusy.

Zena C. 3

Tabulka 15: Maximalni a minimalni namétené rychlosti zeny ¢. 3

SERIE S IO MINIMALNI HODNOTA [km/h] MAXIMALNI HODNOTA [km/h]
5s 9,9 12,2
10s 9,9 13,5
20 s 10,2 12,2

Zdroj: Vlastni $etfeni
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Tabulka 16: Intervaly rychlosti zeny €. 3

RYCHLOST HODNOTY [km/h]
mala mensi nez 10,5
stiedni 10,5-11,5
vysoka veétsinez 11,5

Zdroj: Vlastni Seteni
Séries [0 5 s

Prvni tfi pokusy byly nizké rychlosti lehce nad 10,0 km/h. Od ¢tvrtého do devatého
hodu pak hodnoty zna¢né stoupaly a poté lehce klesaly, ale v tomto useky se drzely
sttednich az vysokych rychlosti. Pfi desdtém hodu jiz zacaly rychlosti hodu klesat na
malé rychlosti a pouze u tfindctého hodu se podatilo udélit rychlost stfedni. Podobné
tedy jako u predchozich zen zde zase vidime pokles rychlosti na konci série atedy

nedostate¢né zotaveni probanda.

Serie s 10 10 s
Podle mého nazoru se tato série s IO 10 s jevi u tohoto probanda jako nejidealnéjsi ze

vSech ostatnich sérii s jinymi 10, jelikoz jsou zde nejvySsi naméfené hodnoty a proband
si drzel téméf celou dobu stfedni az vysoké rychlosti hodii. Prvni hod této série je
nejrychlejs$im ze vSech pokusti ze vSech sérii, a to 13,5 km/h, nasledné ho sice vystiidal
nejpomalejsi hod 9,9 km/h, ale poté ptisly hody se stiedni az vysokou rychlosti, a to od
ttetiho hodu az do posledniho hodu, pouze pfi Sestém hodu se rychlost dostala na nizké

hodnoty.

Série s 10 20 s
Prvni ¢tyfi hody zacinaly s vysokou rychlosti, pouze druhy hod zaznamenal nizkou

rychlost. Od patého do patnactého hodu byly namétfeny stfedni hodnoty rychlosti
s vyjimkami v sedmém a jedenactém hodu, kdy hodnoty spadly na nizké rychlosti. Tato
série se tedy také nejevi jako nejhorsi, ale u tohoto probanda nedosahuje tak vysokych

rychlosti jako série s 10 10 s.
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Zena C. 4

Tabulka 17: Maximalni a minimalni naméfené rychlosti zeny ¢. 4

SERIE S 10 MINIMALNI HODNOTA [km/h] MAXIMALN{ HODNOTA [km/h]
5s 9.8 11,1
10s 9,7 11,0
20's 9,9 11,3

Zdroj: Vlastni Setfeni

Tabulka 18: Intervaly rychlosti zeny ¢. 4

RYCHLOST HODNOTY [km/h]
nizka mensi nez 10,5
stfedni 10,5-11,0
vysoka vyssinez 11,0

Zdroj: Vlastni Seteni
Séries 10 5 s

Prvni pokus v této sérii za€ind nejrychlejSim hodem ze vSech sérii. Nasledné pokusy az
do Sestého hodu jsou nizké rychlosti, vyjimkou je pouze tfeti hod, ktery dosahuje stfedni
rychlosti. Sedmy az devaty hod jsou hody s vysokou rychlosti. Pak néasleduje jeden hod
s nizkou rychlosti, poté jesté jeden hod se stfedni rychlosti, ale od jedenactého hodu se
rychlost postupné sniZzuje a dosahuje pouze nizkych hodnot. TudiZ je zde vidét zase

urcita inava probanda.

Série s 10 10 s
V této sérii mize vidét témét vyrovnané pokusy, témét vSechny hodnoty se pohybuji

okolo stfednich rychlosti, pouze s ob¢asnymi vykyvy. Vykyvy jsou v druhém hodu, kde
je rychlost 11,1, km/h, coz je nejvyssi rychlost z této série, dalsi vykyv je v sedmém
a devatém hodu, kde jsou naopak hodnoty nejnizsich rychlosti. Tato série je viditelné

lepsi pro explozivitu nez série s 1O 5 s.

Série s 10 20 s
V témét celé této sérii mizeme vidét hodnoty vyrovnané, spiSe stfedni rychlosti, ale

blizici se k vysoké rychlosti probandovo hodi. Pouze druhy a Sesty hod jsou hody
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s vy$s$i rychlosti nez stfedni a dvanacty hod je zase pokus s nejnizsi rychlosti v této sérii,

ato 9,8 km/h. Proto se tato série zda jako nejidealnéjsi pro tohoto probanda.

Zena é. 5

Tabulka 19: Maximalni a minimalni namétené rychlosti zeny ¢. 5

SERIE S IO MINIMALNI HODNOTA [km/h] MAXIMALNI HODNOTA [km/h]
5s 14,7 15,9
10s 14,2 15,9
20's 12,3 15,4

Zdroj: Vlastni Setfeni

Tabulka 20: Intervaly rychlosti zeny ¢. 5

RYCHLOST HODNOTY [km/h]
nizka mensi nez 14,0
stfedni 14,0 - 15,0
vysoka vyss§inez 15,0

Zdroj: Vlastni Setfeni
Séries 10 5 s
Od prvniho do sedmého hodu vykazoval proband pouze nizké hodnoty rychlosti.
Rychlost dalSich dvou hodli vyrazné stoupla, ale poté nasledné¢ hodnoty rychlosti
postupné klesaly az na nizké hodnoty rychlosti. TudiZ iutohoto probanda je

nedostate¢né zotaveni mezi hody.

Série s [0 10 s
V této sérii az do dvanactého hodu si proband udrzel vysoké hodnoty rychlosti. Posledni

tfi pokusy v sérii vSak postupné klesaly a byly stfednich rychlosti. Tato série sice
dosahuje nejvyssich hodnot v prabéhu série, ale posledni pokusy uz ztraceji rychlost,
coZ muze znamenat jiZ nedostate¢né zotaveni a tudiZ nevhodnost IO 10 s mezi hody

u tohoto probanda.
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Serie s 10 20 s
Zde se stiidaji vysoké hodnoty rychlosti se stfednimi. Prvni dva pokusy vykazuji vysoké

hodnoty. Tteti az sedmy hod jsou stfedni hodnoty s vyjimkou Sestého hodu, ktery je
vysoké hodnoty. Od osmého hodu az do posledniho pokusu si pak proband drzi vysoké
hodnoty rychlosti kromé ¢trnactého hodu, kde byla zaznamendna rychlost stfedni. I tato
série s IO 20 s vykazuje tedy pozitivni u¢inek, zejména proto, ze rychlost na konci série

témef, az na jeden hod, neklesa.

Muz ¢ 1

Tabulka 21: Maximalni a minimalni naméfené rychlosti muze ¢. 1

SERIE S 10 MINIMALNI HODNOTA [km/h] MAXIMALNI HODNOTA [km/h]
5s 16,9 17,9

10s 17,0 18,0

20's 17,2 18,2

Zdroj: Vlastni Setfeni

Tabulka 22: Intervaly rychlosti muze ¢. 1

RYCHLOST HODNOTY [km/h]
nizka 16,5-17,0
stfedni 17,1-17,5
vysoka vysSi nez 18,5

Zdroj: Vlastni Setfeni

Pted popisem jednotlivych sérii bych rada zminila to, ze tento proband mél velice tzké
rozpéti rychlosti, proto tabulku se Skdlami rychlosti u tohoto probanda beru spise jako

orientacni.

Serie s 10 5 s
Hodnoty rychlosti v této sérii lehce kolisaly, stfidaly se hodnoty se stfedni rychlosti

s hodnotami s nizkou rychlosti tohoto probanda, ale od jedenactého hodu je dobfe vidét

pokles rychlosti a posledni hod v sérii je i nejpomalej$im hodem ze vSech sérii.
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Serie s 10 10 s
Az do Sestého hodu se hodnoty rychlosti zvysovaly postupné az na vysoké hodnoty

rychlosti. Od sedmého do desatého hodu se naopak rychlosti postupné snizovaly. Poté
az do konce série se rychlosti téméf nemeénily a pohybovaly se okolo 17 km/h, tudiz na
hranici nizkych az stfednich hodnot. Na konci série tedy mizeme vidét jakousi stagnaci

rychlosti, tudiz tato série se jevi jako ideaInéjsi nez série s IO 5 s.

Série s 10 20 s
Zde najdeme nejvice nejvyssich hodnot rychlosti. Od prvniho pokusu do desatého jsou

hodnoty rychlosti vysoké, kromé prvniho tfetiho a patého hodu, kdy se rychlosti lehce
snizily a dosahuji stfednich hodnot. Poslednich pét hodu stfidalo nejprve dva hody

o stfedni rychlosti, dalSi dva hody s vysokou rychlosti a posledni hod opét se stiedni

rychlosti.

Muz é. 2

Tabulka 23: Maximalni a minimalni naméfené rychlosti muze ¢. 2

SERIE S IO MINIMALNI HODNOTA [km/h] MAXIMALNI HODNOTA [km/h]
5s 16,9 17,7

10s 16,9 17,8

20s 17,0 18,0

Zdroj: Vlastni Setfeni

Tabulka 24: Intervaly rychlosti muze ¢. 2

RYCHLOST HODNOTY [km/h]
nizka mensi nez 17,1
stfedni 17,1 -17,5
vysoka vy$§inez 18,0

Zdroj: Vlastni $etfeni

Serie s 10 5 s
V prvnich sedmi hodech této série méa proband velice dobré vysledky, hodnoty dosahuji

vysokych rychlosti a nachazeji se zde i1 dva nejrychlejsi hody probanda ze vSech sérii

orychlosti 18,0 km/h ve ¢tvrtém a sedmém hodu. Poté ale nasleduje nahly pokles
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rychlosti a az do konce se proband pohybuje ve stiednich, spiSe nizkych rychlostech, je
zde viditelné vidét pokles rychlosti zejména v poslednich tiech hodech. Tento IO 5 s ani

pro tohoto probanda neni vhodny.

Série s 10 10 s
Deset hodll od zacatku série se drzi téméf stfednich hodnot rychlosti, pouze prvni, druhy

hod jsou hody nizké rychlosti a hod paty a osmy jsou vysoké rychlosti. Osmy hod
o rychlosti 17,8 km/h je také nejrychlej§im hodem této série. Poté az do konce série
muzeme vidét hody stfednich rychlosti kromé jedenactého hodu, ktery je vysoké
rychlosti. Tato série vychazi pro muze €. 2 jako nejidealné&jsi viici ostatnim sérii, jelikoz
se zde pohybuje spiSe v stfednich a vysokych hodnotach a nizké rychlosti jsou k vidéni
pouze na zacatku série. Proband se pii této sérii s IO 10 s dostatené rychle zotavuje

a tento interval je pro n¢j vhodny.

Série s 10 20 s
U Sesti pocatecnich hodii byly zaznamenany vysoké hodnoty rychlosti, vyjimku tvotily

rychlosti u tietiho a patého hodu, kde v prvnim ptipadé byla rychlost nizkd a v druhém
sttedni. V useku mezi sedmym a jedenactym hodem hodnoty tvofi jakousi parabolu,
nejdiive rychlost klesa anasledné zase stoupd. Posledni ctyfi hody jsou stfednich

hodnot, kromé ¢trnactého, ktery je nizké probandovy rychlosti.

Muz ¢ 3

Tabulka 25: Maximalni a minimalni naméfené rychlosti muze ¢. 3

SERIE S IO MINIMALNI HODNOTA [km/h] MAXIMALNI HODNOTA [km/h]
5s 16,5 17,2

10s 16,0 17,3

20 s 16,5 17,2

Zdroj: Vlastni Setfeni
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Tabulka 26: Intervaly rychlosti muze ¢. 3

RYCHLOST HODNOTY [km/h]
nizka mensi nez 16,5
stifedni 16,5-17,0
vysoka vyss§inez 17,5

Zdroj: Vlastni Setfeni
Series 10 5 s
Prvnich Sest hodl je stfednich rychlosti, od Sest¢tho do devatého hodu jsou hody
vysokych rychlosti. Dalsi tfi hody rychlost nepatrné klesly, nasledujici hod zase lehce
vzrostl. Posledni tfi hody se rychlost postupné snizovala az na hranici mezi stiedni
a nizkou hodnotou rychlosti. U tohoto probanda tedy neni tolik viditelné nedostate¢né

zotaveni. Je mozné, Ze v jeho piipadé€ by doba 5 s stadila pro trénink explozivni sily.

Serie s 10 10 s
U prvnich sedmi hodl byla naméfena vysokd hodnota rychlosti, pouze tieti hod se

pohybuje na hranici se stfednimi hodnotami. Dalsi hody aZ do tfinactého hodu jsou
stiednich rychlosti. Poté rychlost hodt klesla na 16,0 km/h, coz je nejnizsi rychlost ze
vSech sérii probanda. Kdybychom nebrali v potaz posledni dva hody, jevila by se i tato
série jako idedlni.

Série s 10 20 s

Vysoké hodnoty rychlosti byly zaznamenany v prvnich péti hodech kromé ttetiho hodu,
ktery byl stfedni rychlosti. Poté aZ do konce se hodnoty pfili§ neménily a drzely si
hodnoty stfednich rychlosti. Na konci série neni viditelny pokles rychlosti, spiSe se drzi
okolo hodnoty 16,6 km/h. Proband tedy v této sérii nevykazuje znamky unavy ¢i

nedostatku zotaveni.

52



Muz ¢ 4

Tabulka 27: Maximalni a minimalni naméfené rychlosti muze ¢. 4

SERIE S 10 MINIMALNI HODNOTA [km/h] MAXIMALN{ HODNOTA [km/h]
5s 13,5 15,6
10s 13,5 14,9
20's 13,9 15,7

Zdroj: Vlastni Setfeni

Tabulka 28: Intervaly rychlosti muze ¢. 4

RYCHLOST HODNOTY [km/h]
nizka mensi nez 14,5
stfedni 14,5-15,5
vysoka vy$si nez 15,5

Zdroj: Vlastni Setfeni

Séries 10 5 s

U prvnich dvou hodii byla naméfena stfedni rychlost. Nésledné¢ se vystfidal hod
hody o stejné nizké rychlosti. Poté byly naméteny c¢tyfi hody o vysokych rychlostech,
mezi nimiZ se nachdzi inejrychlejsi hod ze vSech sérii o rychlosti 15,7 km/h. AZ do
konce pak byly hody s nizkou rychlosti, kromé dvanactého a tfinactého hodu, které byly

spiSe stiednich rychlosti.

Serie s 10 10 s
V této sérii se stifida vzdy par hoda se stiedni rychlosti a ndsledné s nizkou rychlosti,

pficemz hody s niz$i rychlosti jsou uprostfed této série. Série zaCala nejpomalejSim
hodem 13,5 km/h, nésledovaly ¢tyfi hody o stiedni rychlosti, mezi kterymi byl jeden
hod nizké rychlosti, jsou zde vidét tedy jakési vykyvy. Od Sestého do desaté¢ho hodu
jsou hody nizké rychlosti a od jedenactého do c¢trnactého hodu jsou hody stiedni

rychlosti. Posledni hod série je naopak zase nizké rychlosti.
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Serie s 10 20 s
Az po devaty hod se hodnoty rychlosti pohybovaly ve stfednich hodnotach, pouze tieti

hod byl hodem s nejmensi rychlosti 13,5 km/h probanda a ¢tvrty hod s rychlosti 15,6
km/h byl naopak nejrychlejsim hodem této série. Od desatého hodu se stiidala vzdy
jedna nizkd hodnota rychlosti se stiedni. Hody byly tedy v poslednich pokusech

nevyrovnane.

MuzZé. 5

Tabulka 29: Maximalni a minimalni naméfené rychlosti muze ¢. 5

SERIE S IO MINIMALNI HODNOTA [km/h] MAXIMALNI HODNOTA [km/h]
5s 13,9 16,0

10's 13,3 16,3

20's 13,2 15,9

Zdroj: Vlastni Setfeni

Tabulka 30: Intervaly rychlosti muze ¢. 5

RYCHLOST HODNOTY [km/h]
nizka mensi nez 14,5
stfedni 14,5 - 15,0
vysoka vyssi nez 16,0

Zdroj: Vlastni Setfeni

Series 10 5 s
U prvnich tfech pokusti rychlost postupné stoupla od nizké rychlosti az k vysoké. Dalsi

dva hody byly taktéz vysoké rychlosti. Sesty pokus s rychlosti 13,9 km/h je pokusem
nejpomalejSim v této sérii. Dalsi hody az do tfinactého hodu jsou vysokych hodnot
rychlosti, ale posledni tfi pokusy uz rychlosti hodli pomalu postupné klesaji az na
sttedni hodnoty. AvSak klesani rychlosti na konci série u tohoto probanda neni tolik

vyrazné na to, abychom mohli usuzovat kratkou dobu IO pro zotaveni.

Série s 10 10 s
Tato série zacind podobné jako prvni, Ze znizkych hodnot se hodnoty rychlosti

postupné dostavaji do vysokych. Nasledné hodnoty klesaji azase stoupaji az do
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sedmého hodu, ktery je druhym nejrychlej§im hodem v sérii. Poté az ke ¢trnactému
hodu jsou pokusy stfednich rychlosti kromé& hodl od devatého do jedenactého hodu,
které¢ jsou vysokych rychlosti a objevil se zde inejrychlejsi hod h ze vSech sérii
s rychlosti 16,3 km/. Posledni pokus o rychlosti 13,3 km/h je nejpomalejSim hodem této
série. Tato série ma tedy velice vyrovnané rychlosti, ale od desatého hodu naméiené

rychlosti klesaji.

Série s 10 20 s
Prvni hod série s nizkou rychlosti je vystfiddn hodem se stfedni rychlosti, ktery je

nasledné vystfidan nejpomalej$im hodem ze vsSech sérii, ato o rychlosti 13,2 km/h.
Nésleduje hod vysoké rychlosti, dale pak tfi hody stfedni rychlosti a poté opét hod
o vysoké rychlosti. Dal§im pokus zaznamenal stfedni hodnotu rychlosti a posledni tfi
hody vysoké rychlosti i s nejrychlejsim hodem 15,9 km/h. Tato série s IO 20 s je tedy
jedinou sérii, ktera obsahuje posledni hody, které jsou vysokych rychlosti. Tudiz tato

série se jevi jako nejidedlnéjsi pro tohoto probanda.
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6 DISKUZE

Hlavnim cilem pilotni studie uvedené v této bakalatské praci bylo zjisténi vlivu
rozdilného 1O na explozivni silu. Analyza vysledkti ukazala, ze v n¢kterych ptipadech
je mozné prokazat urCitou statistickou vécnou vyznamnost, ovSem pouze po rozdéleni
celé testované skupiny na dvé skupiny podle pohlavi, az zde se rozdil prokazal jako
statisticky vyznamny. Zajimavé vSak bylo, Ze statisticka vyznamnost se prokazala jinde
u muzské skupiny ajinde zase u zenské skupiny. U muzské skupiny byly nejvétsi
rozdily mezi sériemi s IO 10 a20 sadosahuji témét stied€ velkych rozdild podle
Cohenovo stupnice, ale na téméf stejné trovni jsou i rozdily mezi sériemi s IO 5 a 20 s.
U Zen pak k nejvétsim rozdilim dochézi mezi sériemi s IO 5 a 10 s, ale jako druhy
nejvetsi rozdil mizeme vidét série s IO 5 a20 s. Tedy jiz analyza podle Cohena
naznacila, Zze k vy$§im rozdilim dochézi mezi sériemi s IO 5 a 20 s, tento vysledek

podpofilo i naSe slovni hodnoceni.

Pti slovnim hodnoceni bylo nezbytné vzit v potaz mozné vykyvy v rychlostech
u probandl, které mohly byt zpiisobeny nesoustiedénim probanda, nebo odliSnym
drzenim medicinbalu ¢i jinym aspektem, tudiZ byla snaha pracovat i s t¢mito problémy.
Vysledky byly analyzovany tak, Ze naptiklad byla fada hodi, u kterych bylo viditelné
zlepSeni, tedy postupné zvySovani rychlosti hodti. Poté mohly hodnoty zalit klesat.
V ramci hodnot, které se na zacatku zvySovaly mohla byt vnesena jedna hodnota, ktera
byla o dost niZ§ich hodnot rychlosti. V tomto ptipad¢ jsem se tedy domnivala, Ze tato
nahld zména rychlosti byla aktudlnim vykyvem probanda a tuto hodnotu jsem tolik
nebrala v potaz. Domnivam se, ze slovni hodnoceni vykazuje pomérné zajimavé
vysledky. Témét u vSech probandi bylo vidét Ze usérie s IO 5 s bylo nedostatecné
zotaveni, jelikoZ u minimalné poslednich tfi hodd rychlost letu medicinbalu klesala,
u n¢koho vice, unékoho méné. U dvou az tfi probandi byla vyhovujici ¢i téméf
vyhovujici také série sIO 10 s. To bych pfisuzovala vysoké trénovanosti jedinct
1 v oblasti explozivni sily, jelikoZ z téchto jedincl jsou tfi z nich sprintefi, a v rdmci

tréninkti maji také tréninky explozivni sily.

Dale bych zminila slabé stranky tohoto experimentu. Uvédomujeme si, Ze
vysledky mohly byt ovlivnény malym poctem probandd, coz by bylo za potiebi
v dalSich experimentech zménit. Tento problém ovSem souvisi isnehomogenitou

skupiny. Myslenka, ze uz studenti FTVS budou vykazovat znamky homogenity, byla
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bohuzel milnd. Pro dalsi testovani by bylo piijatelnéjsi vzit uréitou skupinu sportovcet,
ktefi se vénuji stejnému sportu, maji stejné intenzivni tréninky, kde naptiklad stale hazi
a tudiz maji natrénovany hod a je unich tedy pravdépodobnost, ze budou hazet stale
stejnym stylem. Toto je podle mého nazoru dilezité zajistit, aby testovana skupina méla
néjakym zptisobem styl hodu ustaleny. Mozny problém s vysledky mohla zptsobit také
mald hmotnost medicinbalu, kdyby byl vyuzit t€Z8i medicinbal naptiklad s vahou 5 kg,

mohl by se jiz projevit vyraznéjsi rozdil mezi jednotlivymi hody i sériemi.

Ve studii, kterou bych rada v budoucnu vypracovala jako svoji diplomovou
praci bych urcité rada vyuzila dva méfici pristroje. Jeden by snimal rychlost mice
z ¢elniho postaveni a druhy ze zadového postaveni. Oba by mély ukazovat shodné
hodnoty. Pak bychom méli stoprocentni jistotu, Ze ndmi nameéfena data nejsou

ovlivnéna nepfesnymi hodnotami.
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7 ZAVER

Vysledky meéfeni anaslednd analyza vysledk(l ukézala, ze hypotéza HI1 se
prokazala u osmi z deseti probandii. Podle vysledki se da fict, Ze série se zvolenym 10
s nejdelsi dobou trvani 20 s mezi jednotlivymi hody je pro zvoleny testovany soubor
probandii nejvhodnéjsi. Dle mého nézoru bychom tento interval 20 s mohli vyuzit
v tréninkovém programu pro skupinu sportovci, ktefi trénuji spolecné. Je ale potieba
ptihlédnout k véku, pohlavi i zdatnosti skupiny, aby tyto aspekty byly ve skupiné co

nejshodngjsi.

Hypotéza H2 se nepotvrdila, jelikoz tika, Ze nejvétsi rozdily budou vidét mezi
sérii s IO 5 sasérii s 10 20 s. Nejvyssich rozdili mezi sériemi se u muzské skupiny
dosahlo mezi sériemi s IO 10 a20 s. Témeér stejnych rozdilti, ale o néco nizsich, se
dosdhlo mezi sériemi s IO 5 a20 s. AvSak vSechny tyto rozdily jsou statisticky
vyznamné a dosahuji témét stfedné velkych rozdild podle Cohenova d. U zZen se
hypotéza H2 také nepotvrdila, jelikoz rozdily mezi sériemi s 10 s 20 a 5 s jsou az druhé
nejvetsi. Avsak rozdil mezi témito IO je podle Cohenova d rozdili malych, tudiz jsou
rozdily vyznamnéj$i. OvSem vezmeme-li vysledky pro celou skupinu probandl, muzi
aZen dohromady, zjistime, Ze rozdily jsou pouze trividlni a zanedbatelné, piesto

k nejvétSim rozdilim dochazi pravé mezi zmiiovanymi sériemi s IO 5 a 20 s.

Tato pilotni studie mlze byt pfinosem ve sportech, kde je za potiebi zlepSovat
explozivni silu, akde explozivita tvofi velkou ¢ast vykonu jedince. 10 20 s mezi
jednotlivymi cviky vychézel v témér vétsSiné pripadl jako idealni, proto pro sportovce,
ktefi se vénuji riznym sportim by mohl byt také vhodnym 10. Vyuziti vidim zejména
pii zlepSovani explozivity u basketbalistli, baseballistii, softballistii, volejbalisti,

florbalistt, hokejistt, atletl, bojovych sporta a dalSich.

Zaveérem bych rada podotkla, ze tento zaver analyzy testovani je jen dalSim
ditkazem toho, jak je kazdy jedinec rozdilny, a proto je pfi tréninku potfeba vénovat se
kazdému svéfenci individualng. Nemlzeme pouzit stejny vzorovy trénink na kazdeho
Clena tymu ¢i klubu, pokud chceme dosahnout vétSich vysledki u naseho svétfence
a pokud bychom radi dostali svéfence ve svém sportu na vrcholovou uroveil. Idealni je
vyuziti sporttesteru na méfeni srdecni frekvence, ktery nam ukdze stav zotaveni

a klidovou frekvenci, na kterou je dulezité po kazdém cviku dojit, pokud trénujeme
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explozivni silu. Otazkou IO bych se rada i nadale zabyvala. S vét§im poctem probandil,
vhodnéj$im designem studie a vétSim rozsahem védomosti, které jsem ziskala i pii psani
této prace, se v budoucnu pustim do zkoumani IO znovu atuto praci povazuji za

uzite¢nou pilotni studii.
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Priloha 1

SOUHLAS ETICKE KOMISE

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS
k projektu vyzkumné, kvalifika¢ni & seminarni prace, zahrnujici lidské Géastniky
Nézev projektu: Vliv intervalu odpoginku na vybusnou sflu
Forma projektu: vyzkumna prace - bakalafska prace
Obdobi realizace: biezen 2017
Predkladatel: Kralitkova Katefina
Hlavni FeSitel: Kralitkova Katefina

Vedouci prace (v pfipadé studentské préce): PhDr. Radim Jebavy, Ph.D.

Popis projektu: Jedné se o méfeni vybusné sily pomoci radaru u jedendcti probandit ve véku 21 - 24 let, vichni
probandi jsou aktivnimi sportovci a studenty na FTVS s platnou Iékafskou prohlidkou. Proband bude vrhat medicinbal,
7eny medicinbal s vahou 2 kg a muZi s véhou 3 kg. Prvni proband zatne prvnich 15 hodii s intervalem odpoginku mezi
jednotlivymi hody 5 sekund, dalgich 15 hodii bude 10 10 sekund a poslednich 15 hodi: bude IO 20 sekund. Interval
odpotinku mezi jednotlivymi hody se bude tedy prodiuZovat. Sesty proband na fadé jiz bude vrhat medicinbaly s
Klesajicim 10, tedy od 20 do 5 sekund, tedy pfesné& naopak neZ prvnich pét probandii. Pauza mezi jednotlivymi sériemi
hodt bude stale stejnd a to 1 minuta.

Cilem projektu je prokézat nejvhodn&j3i délku IO, tak aby rychlost vypousténi medicinbalu neklesala, ale
Ziistivala tém&F neménnd tudiZ, aby proband nepodléhal tolik imavé a rozvoj vybusné sily byl efektivngjsi.

M&feni by bylo vykondno podle pfimé metody - metody rychlostni neboli metody dynamickych tsili, kde je
snaho o co nejrychlejii provedeni pohybu s malym aZ stfednim odporem.
Zajisténi bezpenosti pro posouzeni odborniky: Méfeni je neinvazivniho charakteru. K zajist&ni bezpeénosti budou
probandi seznémeni s postupem méFeni, dale budou vyzvéni ke zvySené pozornosti, abychom predesli pfipadnym
\iraziim spojenych s nepozornosti, ktera by mohla vyustit v trefeni probanda medicinbalem, proto budou vSichni, ktefi
Zzrovna nebudou testovani v dostateéné vzdalenosti od mista samotného méfeni. Do vyzkumu jsou zafazeni pouze zdravi
jedinci, kteFi nemaji Z4dné zdravotni potiZe a maji platnou prohlidku od sportovniho doktora. Rizika provadéného
vyzkumu nebudou vy33i nez béné oekavana rizika u aktivit a testovani provadénych v ramci tohoto typu vyzkumu.
V pripads potiZi v pribghu testovani proband bude informovat fesitele a bude vylouden z vyzkumu.

| Etické aspekty vyzkumu: Viichni probandi jsou zletili. Osobni data budou anonymizované a po anonymizaci budou

data smazéna.

| Informovany souhlas: piiloZen

Povinnosti viech ucastnikit vizkumu na strané FeSitele je chranit Zivot, zdravi, distojnost, integritu, pravo na sebeurteni, soukromi
2 osobni data zkoumanych subjekti, a podniknout k tomu veskera preventivni opatfeni. Odpovédnost za ochranu zkoumanych
subjekti leZi vZdy na Gastnicich vyzkumu na strané fesitele, nikdy na zkoumanych, byt dali sviij souhlas k tCasti na vyzkumu.
Vichni Géastnici vizkumu na strané feSitele musi brét v potaz etické, pravni a regulaéni normy a standardy vyzkumu na lidsk¥ch
subjektech, které plati v Ceské republice, stejng jako ty, jeZ plati mezindrodng&.

Potvrzuji, ¢ tento popis projektu odpovidé navrhu realizace projektu a e pfi jakekoli zméné projektu, zejména pouZitych metod,
zaslu Etické komisi UK FTVS revidovanou Zadost.

Praze dne: 28.2.2017 Podpis piedkladatele: Z ‘e ?52!’57{ /
Vyjadieni Etické komise UK FTVS

SloZzeni komise: PFedsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkova, Ph.D.
Clenové: prof. PhDr. Pavel Slepicka, DrSc.
doc. MUDr. Jan Heller, CSc.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D.
Mgr. Eva Prokesova, Ph.D.
MUDr. Simona Majorova

i Lo sY
Projekt prace byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem: ... [ ]K//’&/ }( ..........

4

dnezi@/}

Etick4 komise UK FTVS zhodnotila predlozeny projekt a neshledala Zidné rozpory s platnymi zasadami, pfedpisy a
mezindrodni smérmicemi pro provadéni vyzkumu zahrnujictho lidské ugastniky.

Regitel projektu splnil podminky nutné k ziskini souhlasu Etické komise.

UNIVERZITA KARLOVA
Fakllia t&lesné vﬁgosvg a::spic‘mg Wy/
& i , Praha
JOS’%Z%?"%%%Q@ - podpis predsediynt EK UK FIVS




Priloha 2

INFORMOVANY SOUHLAS

Vézeny pane, vazena pani,

v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, zakonem ¢. 101/2000 Sb., o ochran¢
osobnich udajii a o zméné nékterych zakontl, ve znéni pozdéjsich predpist a dalSimi
obecné zavaznymi pravnimi predpisy (jakoz jsou zejména Helsinska deklarace, prijata
18. Svétovym zdravotnickym shromazdenim vroce 1964 ve znéni pozdéjsich zmeén
(Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdkon o zdravotnich sluzbach a podminkdch jejich
poskytovani (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona ¢ 372/2011 Sb.) a Umluva
o lidskych prdavech a biomedicine ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zadam
o souhlas s Vasi ucasti ve vyzkumném projektu v rdmci bakalarské prace s nazvem Vliv
intervalu odpocinku na vybusnou silu provadéné na katedfe atletiky UK FTVS.

Projekt je bez finan¢ni podpory.

2. Cilem projektu je prokéazat nejvhodné&jsi délku intervalu odpocinku pfi rozvoji
vybusné sily pii nekolika opakovanich, tak aby pfi jednotlivych opakovanych
pohybech rychlost pohybu neklesala, ale ziistavala téméf neménna, tudiz, aby jste
vy, proband, nepodléhal tolik unavé a rozvoj vybusné sily byl efektivné;si.

3. Pouzita bude metoda pfimého méfeni, zejména metoda rychlostni. Méfeni bude
probihat pomoci radaru. Vy jako proband budete vrhat medicinbal, Zeny medicinbal
s vahou 2 kg a muZi s vdhou 3 kg. Prvni proband bude vrhat prvnich 15 hoda
s intervalem odpocinku mezi jednotlivymi hody 5 sekund, dalSich 15 hodl bude 10
10 sekund a poslednich 15 hoda bude IO 20 sekund. Interval odpoc¢inku mezi
jednotlivymi hody se bude tedy prodluZovat. Sesty proband na fadé jiz bude vrhat
medicinbaly s klesajicim 10, tedy od 20 do 5 sekund, tedy ptesné naopak nez
prvnich pét probandtl. Pauza mezi jednotlivymi sériemi hodi bude stale stejna, a to
1 minuta. Pokud zrovna nebudete vrhat medicinbal, budete pouze sedét v klidu.
Vzdy budete hazet pouze dva probandi najednou, budete stat vedle sebe, Celem
doptedu, a hazet stejnym smérem, tak aby medicinbal na nikoho nebyl vhozen. Ve
bude provadéno pod dozorem R. Jebavého, ktery bude métit radarem rychlost
hodd.

4.  Méfeni je neinvazivniho charakteru. K zajiSténi bezpecnosti budete seznameni
s postupem méfeni, dale budou vyzvani ke zvySené pozornosti, abychom ptedesli
pfipadnym Urazim.

5. Meg¢feni bude pouze v ramci jednoho dne. Celkové méfeni zabere 3 hodiny.
Opakovano nebude.

6. Rizika provadéného vyzkumu nebudou vyssi nez bézn¢ ocekavana rizika u aktivit
a testovani provadénych v ramci tohoto typu vyzkumu.

7. Toto méfeni a by mélo pomoci pfi stavbé tréninku a jednotlivych cviceni na rozvoj
vybusné sily. Mélo by ptinést dalsi pohled na délku intervalu odpocinku a disledky
s nim spojené.

8. VasSe ucast v projektu nebude finanén¢ ohodnocena.

9. Ziskana data budou zpracovavana a bezpecn¢ uchovana v anonymni podob¢
a publikovana v bakalatské praci a v odbornych ¢asopisech a na konferencich,
piipadné budou vyuzita pti dalsi vyzkumné prace na UK FTVS. Po anonymizaci
budou osobni data smazéna.

II


http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.slg.cz/umluva-o-lidskych-pravech-a-biomedicine
http://www.slg.cz/umluva-o-lidskych-pravech-a-biomedicine

10. 'V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskand data nebyla zneuzita.

Jméno a piijmeni piedkladatele a hlavniho feSitele projektu: Katetfina Kralickova
Podpis: ...cceevveenennee.

Jméno a pfijmeni osoby, ktera provedla pouceni: Katefina Kralickova

Prohlasuji a svym niZze uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, ze dobrovolné
souhlasim s i¢asti ve vySe uvedeném projektu aze jsem meél(a) moznost si fadné
a v dostateCném Case zvazit vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vse
podstatné tykajici se ucasti ve vyzkumu aze jsem dostal(a) jasné a srozumitelné
odpovédi na své dotazy. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout ucast ve vyzkumném
projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemn¢ Etické komisi UK
FTVS, ktera bude nasledné informovat ptedkladatele projektu.

Misto, datum:

Jméno a piijmeni G€astnika: ... Podpis: .eooeevieiieierieeee

III
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NAMERENE VYSLEDKY MERENI

HOD [km/h]
JMENO | SERIE| 1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. 8. 9, 10. 11. 12. 13. 14. 15.
1 170 | 173 | 179 | 174 | 176 | 177 | 175 | 172 | 179 | 173 | 176 | 175 | 173 | 170 | 169
Muz & 1 2 172 | 176 | 176 | 176 | 177 | 180 | 177 | 173 | 172 | 170 | 171 | 172 | 170 | 170 | 171
3 175 | 182 | 175 | 179 | 172 | 179 | 178 | 178 | 176 | 176 | 173 | 174 | 176 | 178 | 173
3 177 | 177 | 169 | 177 | 172 | 176 | 174 | 169 | 173 | 176 | 17,7 | 171 | 174 | 169 | 171
Muz & 2 2 169 | 171 | 169 | 171 | 176 | 172 | 174 | 178 | 174 | 174 | 17,7 | 175 | 172 | 171 | 173
1 176 | 176 | 178 | 180 | 176 | 179 | 180 | 170 | 173 | 175 | 173 | 170 | 172 | 17,1 | 17,0
3 171 | 172 | 167 | 171 | 170 | 169 | 167 | 165 | 169 | 168 | 169 | 165 | 167 | 166 | 167
Muz & 3 2 171 | 172 | 170 | 172 | 171 | 172 | 171 | 168 | 173 | 165 | 168 | 167 | 167 | 160 | 161
1 168 | 166 | 167 | 169 | 170 | 166 | 172 | 171 | 171 | 169 | 169 | 167 | 168 | 167 | 165
3 152 | 148 | 135 | 156 | 155 | 148 | 144 | 145 | 148 | 138 | 148 | 140 | 146 | 140 | 148
Muz & 4 2 135 | 146 | 140 | 148 | 149 | 143 | 140 | 143 | 142 | 143 | 146 | 145 | 149 | 145 | 143
1 149 | 145 | 139 | 146 | 141 | 141 | 155 | 155 | 157 | 154 | 141 | 148 | 147 | 142 | 140
1 14,5 | 153 | 159 | 155 | 160 | 139 | 157 | 150 | 157 | 153 | 153 | 156 | 152 | 149 | 148
Muzé. 5 2 139 | 150 | 157 | 148 | 138 | 145 | 162 | 148 | 153 | 163 | 156 | 150 | 148 | 145 | 133
3 135 | 149 | 132 | 155 | 142 | 147 | 155 | 150 | 149 | 150 | 155 | 148 | 154 | 159 | 154
1 11,5 | 11,6 | 11,7 X 10,9 | 96 11,9 | 101 | 106 | 101 X 10,3 | 10,7 | 106 | 10,8
Zenat. 1| 2 108 | 97 | 11,3 | 106 | 101 | 96 116 | 11,6 | 105 | 9,9 115 | 11,2 | 102 | 11,1 | 101
3 103 | 11,5 | 102 | 100 | 98 | 103 | 103 | 104 | 100 | 102 | 104 | 11,1 | 13,2 | 120 | 11,0
1 101 | 11,2 | 11,3 | 101 | 105 | 105 | 105 | 106 | 10,1 | 10,6 | 10,2 X 10,4 | 101 | 10,3
Zenat.2| 2 10,8 | 105 | 103 | 103 | 105 | 100 | 102 | 108 | 98 100 | 99 | 11,3 | 103 | 101 | 102
3 103 | 97 9,9 X 101 | 13,4 | 13,4 | 13,2 | 101 | 105 | 103 | 104 | 98 9,9 10,7
1 10,2 | 101 | 100 | 11,4 | 112 | 122 | 11,6 | 11,7 | 106 | 99 102 | 99 10,8 | 10,1 | 10,3
Zenat.3| 2 135 99 | 125 | 11,3 | 123 | 101 | 13,2 | 11,8 | 11,3 | 122 | 125 | 123 | 13,9 | 108 | 111
3 11,6 | 102 | 11,7 | 122 | 10,7 | 109 | 10,2 | 106 | 10,6 | 105 | 10,2 | 11,1 | 11,2 | 11,4 | 10,6
3 104 | 11,1 | 10,7 | 101 | 100 | 13,1 | 100 | 109 | 108 | 10,7 | 106 | 98 10,1 | 10,4 | 10,7
Zenat. 4| 2 10,7 | 1,0 | 109 | 108 | 100 | 102 | 97 | 104 | 99 10,2 | 10,8 | 100 | 101 | 104 | 104
1 11,3 | 100 | 106 | 101 | 10,2 | 102 | 13,3 | 130 | 13,1 | 100 | 10,7 | 104 | 103 | 99 10,0
3 156 | 159 | 147 | 148 | 148 | 155 | 149 | 152 | 152 | 153 | 150 | 151 | 154 | 148 | 152
Zenad.5| 2 154 | 158 | 155 | 153 | 151 | 156 | 151 | 150 | 157 | 159 | 151 | 153 | 149 | 148 | 14,2
1 123 | 135 | 136 | 125 | 126 | 136 | 123 | 154 | 153 | 148 | 147 | 143 | 144 | 139 | 13,7

1A%
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SEZNAM ZKRATEK

10 interval odpocinku

OM opakovaci maximum

1-OM jedno opakovaci maximum s maximalnim asilim
S sekunda

min minuta

m metr

cm centimetr
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