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Abstrakt 

Název:      

Vliv intervalu odpočinku na explozivní sílu  

Cíle:   

Zjistit vliv odlišného intervalu odpočinku na explozivní sílu při odvrhovém cvičení.  

Metody:  

Měření bylo vykonáno podle přímé metody - metody rychlostní neboli metody 

dynamických úsilí. Jedná se o měření explozivní síly pomocí sportovního radaru, který 

zaznamenává rychlost vrženého medicinbalu. Pro zpracování výsledků bylo využito 

statistických metod a slovního hodnocení.  

Výsledky:  

Nejvhodnější interval odpočinku pro rozvoj explozivní síly se ukázal interval s dobou 

trvání 20 s. Rozdíly mezi sériemi s rozdílnými intervaly odpočinku neprokázaly věcnou 

významnost u celé skupiny probandů. U skupiny žen se prokázala největší věcná 

významnost u rozdílu mezi sériemi s intervalem odpočinku 5 a 10 s. Naopak u skupiny 

mužů se největší věcná významnost ukázala při porovnání sérií s intervalem odpočinku 

10 a 20 s.  

Klíčová slova:  

interval odpočinku, explozivní síla, metodotvorní činitelé, 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  ÚVOD 

 Zvyšování výkonnosti, ale i zvyšování efektivnosti samotného tréninku vždy 

bude patřit mezi nejaktuálnější témata ve sportu. Výjimkou není ani téma této 

bakalářské práce z oblasti vlivu explozivní síly na interval odpočinku, které s výše 

uvedeným tvrzením úzce souvisí. Na aktuálnost tématu ukazuje i fakt, že touto otázkou 

se zabývá mnoho vědeckých článků či bakalářských a diplomových prací. Avšak 

interval odpočinku je v mnoha z vědeckých článků zkoumán pouze mezi jednotlivými 

sériemi cviků, nikoli mezi jednotlivými opakováními v rámci jedné série, tudíž i toto 

byl jeden z důvodů pro výběr zvoleného téma a následného vytvoření výzkumu z oblasti 

problému, kterým se tato bakalářská práce zabývá. 

 První polovina bakalářské práce dává dohromady poznatky o silových 

schopnostech a jejich rozvoji. Dále jsou popsány metodotvorní činitelé a jak je využít v 

různých závislostech. V neposlední řadě jsou popsána odhodová cvičení důležitá pro 

stimulaci silových schopností. Druhá polovina práce se věnuje samotnému výzkumu. 

 Hlavním cílem této práce je zjistit vliv odlišného intervalu odpočinku na 

explozivní sílu při daném odvrhovém cvičení. V této práci je zkoumán vliv tří různých 

intervalů odpočinku, které mají odlišnou délku trvání. Práce by tedy měla ukázat, při 

kterém ze stanovené délky intervalu se nebude rychlost pohybu jednotlivých hodů při 

patnácti opakováních výrazně měnit, tedy že se rychlost pohybu nebude výrazně 

zmenšovat, a nebudou tak viditelné známky únavy či nedostatečné zotavení probanda.  

 Práce by měla rozšířit dosavadní poznatky z oblasti vlivu intervalu odpočinku na 

explozivní sílu. V závislosti na doplnění poznatků by se tedy měl zefektivnit i samotný 

proces tréninku, jelikož zvolením nevhodného intervalu odpočinku nemusí dojít k 

rozvoji pro nás žádoucí explozivní síly.   
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2  TEORETICKÁ VÝCHODISKA PRÁCE 

2.1  Rozbor problematiky 

 Téma vlivu intervalu odpočinku (IO) patří mezi diskutovaná témata. Zabývají se 

jím autoři z celého světa a ze všech různých sportovních odvětví a disciplín. V této 

kapitole je uvedeno několik prací věnující pozornost různým sportům a sportovním 

disciplínám, které se zabývají výzkumem otázky IO. Bohužel nebylo nalezeno mnoho 

článků či vědeckých studií, které by se zabývaly studiem IO mezi jednotlivými cviky, 

proto budou uvedeny zejména výzkumy zabývající se délkou IO mezi sériemi, a na 

závěr jedna studie zabývající se IO mezi opakováními. 

 Z oblasti fotbalu bylo sepsáno mnoho výzkumů, které se zabývají vlivem 

odlišného IO na rozvoj síly. Například studie Ramireze-Campilloa (2014) porovnává 

účinky plyometrického tréninku vlivem odlišných intervalů odpočinku. Práce zkoumá 

adaptaci na výbušný (explozivní) trénink mladých fotbalistů ve věku kolem 10 let. IO 

v této studii je stanoven na 30, 60 a 120 s mezi sériemi. Před a po tréninkovém 

programu bylo vždy provedeno několik testů. Testovaly se skokanské schopnosti, sprint 

na 20 m, změna směru pohybu a fotbalové schopnosti. Tréninkový program zaměřený 

za rozvoj explozivní síly s měnícím se IO byl aplikován po dobu 7 týdnů dvakrát do 

týdne. Výsledky prokázaly, že došlo k téměř shodnému zlepšení skokanských 

schopností a fotbalových schopností během vysoce intenzivního krátkodobého 

explozivního tréninku u všech stanovených délek IO. 

 K nalezení je i množství článků věnujících se problému délky IO i z oblasti 

posilování. Jako ukázka bude uveden jeden výzkum z oblasti vlivu IO, který byl popsán 

v článku Efekt délky intervalu odpočinku na opakování jednoho dřepu s maximálním 

úsilím, podle Matuszaka (2003). Výzkum popisuje vliv odlišných IO u opakování 

s maximálním úsilím u provádění dřepů. Subjekty výzkumu bylo sedmnáct trénovaných 

mužů. Jedno opakovací maximum s maximálním úsilím (1-OM) bylo testováno první 

dva dny, aby vytvořilo stabilní základní linii (1-OM = 184,9 kg). Další 3 setkání 

subjektů a testování zahrnovala vykonání dvou 1-OM dřepů s IO 1, 3 a 5 min mezi 

sériemi. Při IO 1 min třináct ze sedmnácti subjektů úspěšně dokončilo druhý dřep. U IO 

3 min šestnáct ze sedmnácti bylo úspěšných. Cochran Q analýza neukázala žádný 

významný rozdíl ve schopnosti vykonání 1-OM dřepů mezi zvolenými IO. Závěr 
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výzkumu uvádí, že výsledek je v souladu s literaturou, která tvrdí, že stačí 1 min pro 

zotavení a obnovu sil mezi prováděnými dřepy. Samotné výsledky probandů ale 

ukazují, že více úspěšných účastníků zvládlo i druhý dřep právě v sérii, kde byla 

zvolena delší doba trvání IO.  

 Další studie z oblasti posilování, kterou popisuje Weir (1994), zkoumala účinek 

klidové délky IO při 1-OM u provádění tlaků neboli bench pressu. Bylo zkoumáno 16 

vysokoškolských studentů kolem 22 let. První laboratorní vyšetření stanovilo 

probandovo 1-OM. Další čtyři testovací setkání zahrnovala dvakrát vykonání 1-OM 

pokusu s IO 1, 3, 5, a 10 min mezi sériemi. Výsledky Cochranovo Q analýzy nalezly 

významný rozdíl ve schopnosti opakovat úspěšný maximální tlak s ohledem na zvolené 

intervaly odpočinku. Podle výsledků stačí 1 minuta IO na dostatečné zotavení mezi 

testy maximální síly. 

 Další výzkumy se  zabývají IO v souvislosti s atletikou, zejména v souvislosti se 

sprinty. Například článek od Hill-Haase (2006) z Journal of Sports Sciences s názvem 

Efekt intervalu odpočinku během zatížení s velkým množstvím opakování v tréninku 

síly, aerobní zdatnosti a sprinterských schopností. Výzkum byl zaměřen na zkoumání 

vlivu délky IO mezi sériemi. Jedna skupina měla IO stanoven na 20 s, druhá na 80 s. 

Každá skupina trénovala 3 dny v týdnu po dobu 5 týdnů. Počet opakování jednotlivých 

cviků byl 15 - 20 ve 2 - 5 sériích. Byl testován sprint a tlak nohama. Výsledky ukázaly, 

že k lepším výsledkům v závěrečných testech dospěla skupina s IO 80 s mezi sériemi.  

 Podle Reada (2001) byla napsána studie, zabývající se tématem, které je našemu 

tématu blíže než předchozí zmíněné studie, jelikož zkoumá vliv IO mezi jednotlivými 

opakováními v rámci určité série, a ne mezi sériemi samotnými. Účelem jejich studie 

bylo měření efektu odlišných délek trvání IO po skoku do výšky a po měření pozemní 

reakční síly během provádění hlubokých skoků s předem definovanou výškou pro skok. 

Měřeno bylo dvanáct mužů ve věku 25 let. Optimální výška pro skok byla stanovena na 

10 - 80 cm.  Pro stanovení této výšky byly provedeny 3 série deseti hlubokých skoků, 

každá série s jiným IO. IO byl stanoven na 15, 30 a 60 s. Analýza odhalila, že odlišné 

IO neovlivnily výšku svislého skoku či pozemní reakční sílu. Výsledek tedy prokázal, 

že k zotavení stačí pouze IO 15 s mezi jednotlivými skoky.  
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2.2  Silové schopnosti 

 Síla v obecném slova smyslu je neodmyslitelnou součástí našeho života. Síla 

vždy patřila, patří, a bude patřit do potřeb člověka, bez níž nelze žít, jelikož právě svaly 

musí vyvíjet určitou sílu, aby udržely naše tělo ve vzpřímeném postoji, zajišťují činnost 

srdce, pomáhají nám s dýcháním a mnoho dalšího. Každý člen společnosti více či méně 

sílu potřebuje i v těch nejvšednějších věcech, které během dne vykonává. Nejvíce ale 

sílu potřebují sportovci a lidé vykonávající fyzicky náročnou práci, právě pro ně může 

být jejich stupeň rozvoje silových schopností rozhodující v jejich kariéře.  

 Tato kapitola se zaměřuje na silové schopnosti ve sportovním prostředí. Důležité 

jsou v oblasti sportu a ve sportovních odvětvích zejména tam, kde musí sportovec 

překonat velký odpor náčiní, z této oblasti by bylo vhodné zmínit například atletické 

vrhy a hody či vzpírání. Dále se síla využívá také ve sportovních odvětví, kde se 

využívá odporu vlastního těla či odporu těla soupeře, například při  různých skocích 

a odrazech, v gymnastice, zápasu nebo boxu. V poslední řadě bych zmínila odpor 

prostředí, který hraje také velice důležitou roli, odporu prostředí jsou vystavováni 

zejména plavci, veslaři či lyžaři. Tento výčet sportů, kde jsou silové schopnosti 

zapotřebí je jen ukázkou toho, jak je jejich rozvoj potřebný, v některých sportovních 

odvětvích více, v některých zase méně. 

 O tom, co přesně silové schopnosti a svalová síla obecně znamenají můžeme 

využít definic síly, kterých je nespočet a navzájem se od sebe téměř neliší. Každá z níže 

uvedených definic je založena na stejném základu, a to na svalové kontrakci. Podle 

Periče a Dovalila (2010) silové schopnosti můžeme definovat jako určitou schopnost jak 

překonávat či udržovat pomocí svalové kontrakce vnější odpor. Kontrakcí se zde 

rozumí stah svalu. Další definice podle Kumara (2004) zní, že síla je lidská schopnost 

projevit fyzickou sílu a měří se jako maximální možná síla, která je schopna se vytvořit 

v rámci jedné maximální dobrovolné kontrakce svalu. 
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2.2.3  Druhy silových schopností 

  Z druhu svalové kontrakce vychází dělení silových schopností. Nejčastěji 

dělíme svalovou kontrakci podle změny délky svalu a podle změny svalového napětí. V 

knize Periče a Dovalila (2010)  je rozlišeno několik typů svalových kontrakcí:  

 

• izometrické (statické) 

• izotonické (dynamické) 

Izometrické neboli statické kontrakce jsou kontrakce, při kterých se napětí svalu 

zvyšuje, ale délka svalu zůstává stále stejná, neměnní se. Naopak izotonické čili 

dynamické svalové kontrakce souvisejí se změnou v délce a napětí svalu, a jsou 

opačného charakteru než první skupina kontrakcí. Napětí svalu u této skupiny kontrakcí 

zůstává neměnné, avšak dochází ke změně v délce svalu. V rámci izotonických 

kontrakcí se dále rozlišuje kontrakce:  

• koncentrická 

• excentrická (brzdivá) 

Při koncentrické kontrakci svalu se délka svalu zkracuje, a při excentrické neboli 

brzdivé se sval naopak natahuje. U obou těchto skupin zůstává napětí svalu stále stejné.  

 Jak už bylo řečeno výše, dělení silových schopností vychází ze změn ve svalu 

při jeho kontrakci. Mnozí autoři ve svých knihách popisují odlišné dělení sil. Dělení sil 

jak podle kontrakce svalu, tak i podle rozlišení silových schopností popisuje Perič 

a  Dovalil (2010). Podle nich se rozlišují dvě skupiny sil: 

• statická  

• dynamická  

První skupina silových schopností, statická síla, vychází z izometrické kontrakce, při 

níž většinou nedochází k pohybu, nýbrž k udržení polohy těla, určité části těla či 

břemene v ustálené nehybné poloze. Naopak izotonická kontrakce charakterizuje 

dynamickou sílu a uplatňuje se při vykonávání jakéhokoliv pohybu těla či pohybu 

pouze určité části těla. V rámci dynamické síly se dále rozlišuje síla: 

• explozivní 
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• rychlá 

• vytrvalostní  

• maximální  

V tomto dělení je podstatnou odlišností mezi jednotlivými silami velikost odporu jak 

například břemene, tak i například odporu prostředí. Dále se bere v potaz také rychlost 

pohybu. V posledním samostatném dělení je zahrnuta síla: 

• absolutní  

• relativní  

Absolutní sílou rozumíme například hmotnost břemene, a relativní sílou hmotnost 

břemene vyděleného hmotností sportovce.  

 V literatuře je možnost se setkat i s odlišným dělením svalových kontrakcí, 

respektive s odlišnými názvy, než které jsou v této práci zmíněny. Například Stopanni 

(2006) rozlišuje pouze tři skupiny kontrakcí: koncentrickou, excentrickou a 

izometrickou kontrakci. Skupiny již dále nijak nedělí. Dále pak například Hougluma a 

Bertoti (2012) dělí sílu také na tři skupiny: izometrickou, dynamickou, a navíc přidávají 

ještě sílu izokinetickou. Dynamickou sílu dále dělí na koncentrickou a excentrickou 

stejně jako předchozí autoři. Izokinetickou sílu popisuje jako vyvíjenou sílu proti 

proměnlivému odporu, rychlost je při tomto pohybu neměnná. Odlišnost v dělení lze 

pozorovat i u Mackinnona (2003). 

2.3   Explozivní síla 

 Explozivní síla je jednou z druhů sil. Definice podle Choutky  a Dovalila (1987) 

říká, že explozivní síla je schopnost překonávat odpor velkou rychlostí. Jiným 

příkladem definice je například definice explozivní síly podle Dicka (2014) která říká, 

že explozivní síla znamená maximální zvýšení míry síly za jednotku času.  

 Explozivní síla je řazena mezi síly dynamické, kde je za potřebí určité rychlosti 

a zrychlení pohybu. Jejím projevem je pohyb části nebo celého hybného systému. 

Explozivní síla je podle Šimonka (2007) zajišťována dvěma komponenty, rychlostí 

a sílou, a zároveň je  považována za jakýsi přechod mezi těmito komponenty. Rychlost 

je značně podmíněna geneticky. Pokud tedy v genech nejsou zapsány předpoklady pro 
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rychlost, pravděpodobně ve sportech, kde je rychlost limitujícím předpokladem, není 

velká možnost vyniknout. Naopak sílu můžeme rozvíjet v mnohem větší míře než 

rychlost s menším ohledem na genetickou výbavu. Z tohoto tvrzení vyplývá, že pro 

větší rozvoj explozivity a dosahování vysokých výsledků ve sportovních odvětvích, kde 

je explozivní síla zásadní, je zapotřebí určitých předpokladů k tomuto výkonu zejména 

ve spojení s genetikou. 

 Jak už bylo řečeno, tak jak silové schopnosti, tak i explozivní síla samotná je 

zapotřebí v mnoha různých sportech a sportovních disciplínách. Příkladem je veslování, 

box, badminton, judo, kolektivní sporty jako je fotbal, basketbal či volejbal, dále pak 

atletika, zejména sprinty, vrhy a hody, skoky, také tenis a různé druhy bojového umění. 

V některých sportech je explozivita nejvíce potřeba na začátku výkonu, jinde ke konci 

a jindy zase v průběhu určité části výkonu. Vše záleží na charakteru vykonávaného 

sportu. Zaměříme-li se na určité sportovní odvětví, můžeme blíže přiblížit kde a jak jsou 

silové schopnosti, a zejména explozivní, potřeba. Příkladem můžou být hráči 

badmintonu, kteří využívají explozivní sílu ve značné části svého výkonu, zejména je 

důležitá pro jejich rychlé vyběhnutí, následnou akceleraci a taktéž při odrazu do 

výskoku, při kterém se snaží udeřit míček, kde dále využívají rychlého a důrazného 

švihu rukou k odpálení míčku. U badmintonistů je tedy důležitá jak explozivita dolních, 

tak i horních končetin. Tutéž situaci můžeme aplikovat na ostatní sporty, například 

florbal a hokej mají podobné nároky na silové schopnosti jako badminton, kromě 

výskoku, který se zde neuskutečňuje, ale v rámci tréninkové jednotky je požadován 

a trénován. Jiná situace nastává u bojových sportů, kde mezi hlavní rozvíjené síly patří 

explozivní a maximální síla, jelikož je potřeba překonat velké odpory soupeře a nebo se 

rychle dostat z jedné polohy do druhé, k čemu slouží již zmíněná explozivní síla. 

Bojovníci musí mít co největší sílu při úderu jak nohou tak rukou,  kde se využívá 

nejvyšší rychlosti úderu a taktéž podpoření tohoto úderu svou hmotností. Další příklad 

můžeme vidět v lezení. Autoři Vomáčko a  Boštíková (2008) se zmiňují o potřebách 

síly jako limitujícího faktoru pro úspěšnost výkonu. Lezci využívají jak maximální, tak i 

explozivní síly a silové vytrvalosti. Maximální síla ve spojení s explozivní je využita při 

překonání těžké překážky, která se vyskytuje na krátkém úseku a vyžaduje zapojení 

velké síly. 
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 Dalším zajímavým příkladem, jak je explozivní síla potřebná, by mohla být 

zkušenost Chua (1996), kterou zmiňuje ve své knize. Tento trenér se současně věnoval 

jednomu oštěpaři a dvěma fotbalistům, všichni tři trénovali spolu. Fotbalisté dokázali 

zvednout tlaky okolo 181 kg. Oštěpař toto cvičení nikdy v rámci tréninkové jednotky 

neaplikoval. Aby trenér ověřil jejich silové schopnosti dal jim jako test trčení 

medicinbalu obouruč od prsou. Toto cvičení vybral z důvodu toho, že při provádění 

tlaků je pohyb rukou podobný jako u trčení od prsou. První fotbalista v tomto cvičení 

hodil 8,5 m, druhý 9,7 m a oštěpař hodil 14,6 m než míč narazil do zdi, takže oštěpařův 

pokus mohl být ještě mnohem delší. Zde vidíme ukázku toho, proč je explozivní síla 

dobrá i pro lidi, kteří jí ve svých výkonech nezcela potřebují. Fotbalisté zvedali sice 

velké váhy, ale neuměli svoji sílu efektivně využít, jelikož jejich tréninkový program 

nezahrnoval trénink explozivity. 

2.3.2  Metodotvorní činitelé  

 S metodotvornými činiteli se setkáme u charakteristik metod rozvoje silových 

schopností. Pomocí těchto činitelů je možné metody rozvoje rozdělit do několika 

skupin. Mezi hlavní metodotvorné činitele podle Periče a Dovalila (2010) jsou řazeny: 

• velikost odporu 

• počet opakování 

• rychlost provedení pohybu 

Mezi doplňkové činitele jsou podle zmíněných autorů výše řazeny: 

• délka odpočinku  

• charakter odpočinku  

 Výčet metodotvorných činitelů je u různých autorů odlišný. Například Stoppani 

(2006) zahrnuje do metodotvorných činitelů navíc ještě výběr cviků a jejich pořadí. 

Brown (2017) naopak neuvádí rychlost pohybu ani charakter odpočinku jako jeden z 

metodotvorných činitelů.  

 Všechny výše zmíněné faktory spolu vzájemně souvisí a navzájem se ovlivňují. 

Příkladem může být například to, že se zvyšující se rychlostí provádění pohybu se musí 

zákonitě snižovat velikost odporu a tím může být počet opakování vyšší. Naopak při 

vysokém počtu opakování a zvyšující se velikosti odporu klesá rychlost. Nastavení 
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těchto tří parametrů výrazně ovlivňuje rozvoj silových schopností. Od těchto 

parametrům se odvíjejí metody využívané pro rozvoj silových schopností, viz kapitola 

2.3.3 Rozvoj silových schopností. Podle Choutka a Dovalila (1987) jsou tyto tři 

zmíněné parametry, rychlost, počet opakování a odpor, nazývány metodotvornými 

činiteli. 

 V literatuře je možné se setkat i s jiným označením než metodotvorní činitelé. 

Například Petr a Šťastný (2012) nazývají metodotvorné činitele zátěžovými parametry, 

naopak pro Stopanniho (2006) jsou to tréninkové proměnné. 

2.3.2.1  Velikost odporu 

  K rozvoji silových schopností může podle Lehnerta (2010) dojít při různých 

typech cvičení: 

• s překonáváním velkého vnějšího odporu 

• s překonáváním nemaximálního odporu, ale za to s vysokou rychlostí 

• s využitím velkého počtu opakování při nemaximální rychlosti a odporu 

Perič a Dovalil (2010) a Lehnert (2010) rozlišují také různé typy odporu: 

• vlastní odpor těla 

• odpor těla soupeře 

• odpor určitého břemene 

• odpor prostředí 

 Další způsob jak vyjádřit velikost odporu zmiňuje Stopanni (2006) tzv. 

opakovací maximum (OM), jež pracuje s počtem opakování v jednotlivých cvičeních 

v závislosti na hmotnosti břemene. Haff  a Triplett (2015) definují 1-OM jako nejtěžší 

váhu, kterou lze zvednout správnou technikou jen pro jedno opakování nebo jako 

nejtěžší zvednutou váhu pro určitý počet opakování. Dovalil (1986) zmiňuje, že 

hodnota OM je u všech jedinců odlišná a je zjišťována v souvislosti se stavem daného 

jedince, dále je určována v závislosti na typu cvičení a na druhu zapojené svalové 

skupiny. Níže uvádím vzorovou tabulku 1 podle Choutky a  Dovalila (1987), kde OM 

znamená nejvyšší možný počet opakování s určitou hmotností břemene v % maximální 

zvedané hmotnosti. 
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Tabulka 1: Opakovací maximum (orientační hodnoty) 

OM % maxima 

1 100 

2 - 3 90 

3 - 5 80 

- 70 

7 - 10 60 

25 50 

- 40 

50 30 

Zdroj: Choutka a Dovalil (1987) 

 Z tabulky je vidět přímá úměra mezi OM a % maximem. Petr a Šťastný (2012) 

tvrdí, že čím nižší je odpor, tím vyšší je počet opakování, a naopak, čím je odpor vyšší, 

tím méně by mělo být opakování.  

 Podle Periče a Dovalila (2010) je pro explozivní sílu důležitý nízký odpor. S 

tímto tvrzením se ztotožňuje i Psotta (2006), který zmiňuje využití lehkého odporu v 

rozmezí 35 -55 % OM.  

2.3.2.3  Počet opakování 

 Tento činitel se může podle Stopanniho (2006) vztahovat jak na počet opakování 

jednotlivých cviků, tak i na počet sérií. Froböse (2015) definuje opakování jako 

jednorázovou realizaci určitého cviku. Série pak dle Froböseho představuje určitý počet 

opakování.  

 U počtu opakování je důležité, aby se kvalita prováděných cviků nezhoršovala 

vlivem únavy a nepřiměřeného počtu opakování. Důležité je také zvolení vhodného 

počtu opakování, tak aby bylo možné po celou dobu udržet vysokou rychlost pohybu.   
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2.3.2.2  Rychlost prováděného pohybu  

 Dalším faktorem, který hraje roli v rozvoji silových schopností, je rychlost 

prováděného pohybu. Dovalil (1986) i Petr a Šťastný (2012) zmiňují, že pro stimulaci 

silových schopností je žádoucí maximální možná až vysoká rychlost prováděného 

pohybu při překonávání určitého odporu, kdy je sval ve stavu vysokého napětí.  

2.3.2.4  Interval odpočinku a jeho charakter 

 Froböse (2015) ve své knize zdůrazňuje důležitost IO, kde tvrdí, že IO nemají 

být zbytečně krátké ani příliš dlouhé. Doba trvání IO vychází zejména z poznatků 

fyziologie. Z fyziologického hlediska rozlišujeme různé zóny energického krytí podle 

charakteru vykonávané činnosti. Jiné energetické krytí se podílí při vytrvalostním 

tréninku a jiné zase při silovém tréninku. Pro rozvoj silových schopností je podle Periče 

a Dovalila (2010) obecně vhodná doba odpočinku 2 - 3 min mezi jednotlivými sériemi a 

1 - 2 min mezi opakováními. Podle Browna (2017) by měl IO mezi sériemi při 

maximální zátěži trvat 3 - 5 min. Naopak při zatížení menšího počtu svalových skupin 

by měl odpočinek podle Browna trvat 1 min a méně.   

 Je rozlišován pasivní a aktivní odpočinek. Jako aktivní odpočinek mnoho autorů 

zařazuje protahovací cviky, ovšem zde vzniká spor s dalšími autory, kteří naopak 

protahování mezi sériemi nedoporučují, jelikož se dle jejich názoru snižuje v dalších 

opakováních svalové napětí, tudíž se může dosáhnout negativního působení v dalším 

cvičení. Tyto názory jsou ovšem sporné a dosud neexistuje sjednocující názor či 

vědecká studie, která by přesně potvrdila jednu z myšlenek. Pasivním odpočinkem pak 

rozumíme klidový stav například v sedu, v leže či ve stoje. 

2.3.3  Rozvoj silových schopností 

 Explozivní sílu stejně jako ostatní síly můžeme určitým způsobem udržovat či 

rozvíjet. K tomu slouží několik možností jak silové schopnosti rozvíjet, všechny tyto 

možnosti jsou zahrnuty v obsahu silového tréninku. Většina lidí si pod pojmem silový 

trénink představí zvedání těžkých vah, ale opak je pravdou. Podle Chua (1996) silový 

trénink zahrnuje například i strečink, který využívá různých odporových gum, a dále 

zahrnuje právě náš hod medicinbalem. V této kapitole bude zmíněn rozvoj síly 

obecnými postupy, ale více se kapitola bude věnovat pouze postupům pro rozvoj 

explozivity. Podle Periče a Dovalila (2010) má pro rozvoj síly obecně základní význam 
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stimulace svalového napětí. Tyto stimulace můžeme rozdělit do čtyř skupin. První 

skupinou je stimulace svalového napětí břemenem, které má různou hmotnost a různou 

rychlost přemisťování z místa na místo. Do druhé skupiny řadíme stimulace pomocí 

kinetické energie břemene, které má danou určitou hmotnost a výšku pádu. Stimulaci 

pomocí volního úsilí řadíme do třetí skupiny, jedná se tedy o stimulaci bez vnější 

mechanické stimulace určitého břemene. Do poslední čtvrté skupiny patří stimulace 

pomocí elektrického proudu ovšem bez složky volního svalového napětí. Pro rozvíjení 

silových schopností je tedy nezbytné vyvolání vysokého napětí na rozvíjený sval.   

 Kromě metod posilování, kterým  bude věnována pozornost níže, bude zmíněno 

také několik cviků pro rozvoj a trénink explozivní síly. Kurz (1999) uvádí několik 

cvičení na rozvoj explozivní síly. Všechna tato cvičení jsou prováděna explozivně. Mezi 

tyto cvičení řadí například: 

• skok přes švihadlo 

• zvedání velké činky nad hlavu do vzpažení (ve stoji či v sedu) 

• rolování velké činky z polohy v leže nad hlavu a zpět s hlavou stále lehce nad 

zemí 

• přítahy na hrazdě 

 Zároveň je potřeba zmínit, že rozvoj silových schopnostní, tedy i explozivní síly, 

je třeba rozvíjet s ohledem na věk a pohlaví. Podle Choutky a Dovalila (1987) k rozvoji 

silových schopností by mělo docházet později než u rozvoje ostatních pohybových 

schopností, jelikož je zde souvislost s produkcí hormonů pohlavních a růstových. 

Ideální je začít a rozvíjet silové schopnosti u dívek mezi 10. - 13. rokem, u chlapců pak 

mezi 13. - 15.  rokem. Podle sportovní zdatnosti se můžou tyto intervaly lišit.  

2.3.3.4  Metody posilování 

 Tato kapitola je zaměřena na výčet a popis základních posilovacích metod, které 

vedou k rozvoji silových schopností. Jiná metoda posilování se užívá k rozvoji 

explozivní síly, jiná metoda zase k rozvoji například vytrvalostní síly atd. Mnoho 

autorů, kteří se zmiňují o metodách posilování využívají jiné dělení těchto metod, na 

příklady různého dělení odkazují tabulky 2, 3, 4 a 5 níže. V této práci byla využita 

klasifikace metod posilování podle Periče a Dovalila (2010). 

  



21 

 

 Podle Periče a Dovalila (2010) je nejprve nutné si uvědomit s jakým odporem se 

bude posilovat, podle toho se rozlišují metody posilování, kde je odpor: 

• maximální 

• nemaximální 

Do metody maximálních odpor se řadí metody: 

• těžkoatletická 

• izometrická 

• excentrická 

V rámci metody nemaximálních odpor se rozlišují metody: 

• nemaximálních rychlostí pohybu 

• maximálních rychlostí pohybu 

V závislosti na rychlosti pohybu u metod nemaximálních a maximálních rychlostí 

rozeznáváme další metody: 

• nemaximálních rychlostí pohybu 

o metoda opakovaného úsilí 

o intermediární 

o izokinetická 

o vytrvalostní 

• maximálních rychlostí pohybu 

o rychlostní 

o kontrastní 

o plyometrická 

 Jiné rozdělení popisuje Grantham (2015). Grantham zmiňuje dvě tréninkové 

metody, které napomáhají v rozvoji explozivity. První metodou je metoda lehká, 

podstatou je využití nejvyšší možné rychlosti pohybu s pouze lehkým odporem (20 - 

60% OM). Druhá metoda, metoda těžká, používá těžších odporů (více než 80% OM), 

při který se snaží o co nejrychlejší pohyb.  
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Tabulka 2: Metody posilování 

VELIKOST ODPORU: RYCHLOST: METODA: 

maximální - 

těžkoatletická, 

izometrická, 

excentrická 

nemaximální 

 

maximální 

rychlostní, 

kontrastní, 

plyometrická 

nemaximální 

opakovaných úsilí, 

intermediární, 

izokinetická, 

vytrvalostní 

Zdroj: Dovalil (2009) 

Tabulka 3: Metody posilování 

ÚSILÍ: METODA: 

maximální těžkoatletická, krátkodobých napětí 

opakované opakování submaximálního napětí, kulturistická 

dynamické rychlostní, rychlostně-silová 

opakované, dynamické kontrastní 

- izometrická 

- intermediární 

- izokinetická 

- plyometrická 

- silově-vytrvalostní, kruhová 

- elelktrostimulace 

Zdroj: Choutka  a Dovalil (1991) 
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Tabulka 4: Metody posilování 

METODA: 

komplexní 

aerobní - vytrvalostně silová 

rychlostní 

izometrická 

excentrická 

izotonická 

plyometrická (rázová) 

pyramidová 

Zdroj: Jarkovská (2009) 

 

Tabulka 5: Metody posilování 

METODA: 

izometrická, 

brzdivá, 

těžkoatletická 

kulturistická 

izokinetická, 

rychlostní 

plyometrická (rázová) 

kontrastní 

kruhová, 

vytrvalostní 

Zdroj: Vacula, Dostál a Vomáčka (1983) 

 Tato kapitola dále detailněji popíše dvě vybrané metody, které mají výrazný vliv 

na rozvoj explozivní síly, metodu rychlostní a plyometrickou. Metoda rychlostní byla 

využita i při výzkumu k této bakalářské práci,  který je uveden v příloze. Ikdyž 

izokinetická metoda má také vliv na rozvoj explozivní síly, zejména rychlé síly, není 

zde více zmíněna, jelikož se uplatňuje hlavně u specializované přípravy sportovců. 

Metoda rychlostní 

 Metoda rychlostní je jednou z hlavních metod využívaných při rozvoji 

explozivní a rychlé síly. Tato metoda se uplatňuje při rozvoji explozivity jak dolních 

končetin, horních končetin, tak například i trupu. Podle Periče (2008) jsou prostředkem 

rychlostní metody různá odhodová, odrazová či skoková cvičení. 

 Tato metoda klade důraz na provedení pohybu co nejvyšší rychlostí, vysokou až 

maximální. Podle knihy od Dovalila a  Periče (2010)  je velikost odporu uváděna mezi 

30 % - 60 % OM, jedná se tedy o malou až střední velikost odporu a počet opakování 

by se měl pohybovat mezi 6 - 12 opakováními nebo místo počtu opakování je možné 

využít dobu trvání zatížení, která by se v tomto případě měla pohybovat mezi 5 - 15 s, 
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následně by měl následovat 1 - 2 min IO mezi opakováními, a 3 - 5 min IO mezi 

sériemi. 

 Jarkovská (2009) uvádějí použití této metody s využitím lehkých vah mezi 0,5 - 

2 kg.  

Metoda plyometrická 

 Metoda plymetrická je metoda, která je využívána pro rozvoj explozivních 

silových schopností, ale mnohdy je také spojována i s rozvojem vytrvalosti. Vše tedy 

záleží na nastavení parametrů zatížení neboli metodotvorných činitelů. Pro rozvoj 

explozivní síly je potřeba delší doby trvání IO, která by měla trvat téměř až do úplného 

zotavení. Zatímco k rozvoji vytrvalosti je třeba využít takových IO, aby nedošlo 

k úplnému zotavení sportovce. Stupeň zotavení můžeme sledovat například pomocí 

sporttesteru.  

 Radcliffe (2015) uvádí, že tato metoda je založena na tzv. svalovém přepětí, 

které vzniká před vlastní svalovou kontrakcí. Svalového přepětí je možné dosáhnout 

zejména energií pohybovou neboli kinetickou, jež se vytvoří například pádem nějakého 

břemene či samotným pádem těla z výšky. Po pádu, ve fázi dopadu, se stimuluje 

brzdivá kontrakce svalstva. Následně dochází k samotné aktivní kontrakci. Podle Psotty  

(2006) plyometrická metoda obsahuje cyklus se třemi fázemi. První fází se rozumí 

protažení svalu, kdy dochází k excentrické kontrakci. Fáze druhá se nazývá přechodná 

fáze neboli amortizační. Koncentrická kontrakce je podstatou poslední třetí fáze, která 

je definována jako zkrácení svalu. 

 Jako příklad této metody můžeme uvést asi nejvíce používané cvičení z této 

oblasti, a to seskok ze švédské bedny a následný přeskok další překážky. Toto cvičení 

můžeme provádět různými způsoby, zejména změnou nastavení výšek překážek 

a švédských beden, různým prokládáním překážek mezi švédskými bednami, nebo 

přidáváním meziskoků mezi bednami, a tak dále. 

 Perič a Dovalil (2010) doporučují výšku, ze které se dopadá na zem, mezi 60 - 

80 cm. Seskok a následný přeskok další překážky je ideální opakovat 5 - 6 krát v sérii, 

při čemž by sérií mělo být 3 - 5. IO mezi těmito sériemi je doporučen na 3 - 8 minut. 
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2.3.1  Testy explozivní síly 

 Pro zjištění stavu silových schopností atleta se využívá několik testů, které 

napoví, jestli má testovaný jedinec rychlostně-silové předpoklady nebo jak účinný je 

tréninkový program na testované schopnosti. Testování se provádí v mnoha různých 

sportech, kde hraje explozivní síla významnou roli při tvorbě samotného výkonu. 

Měření explozivity zařazují do programu tréninků fotbalisté, atleti, volejbalisté, 

basketbalisté, softbalisté a mnoho dalších sportů a sportovních odvětví. Testováním se 

mnohdy dá předpovědět, jaký bude pokrok měřeného jedince v daném sportu. Díky 

testování je možné nalézt talenty či odhalit skryté nedostatky.  

  Důležitým prvkem je v této práci zkoumaný IO. Nejen při testování explozivity, 

ale i při jejím samotném rozvoji v rámci tréninkové jednotky, je velice důležité zvolit 

správný IO. Pro rozvoj i testování explozivity je třeba volit takový IO, který jedinci 

poskytne úplné zotavení po předchozím výkonu, pokud by neposkytla úplné zotavení, 

mohlo by cvičení rozvíjet jinou sílu než explozivní, například vytrvalostní sílu. Proto je 

nutné tomuto předejít. V praxi by zjištění stavu zotavení sportovce mohlo probíhat 

pomocí měření srdeční frekvence například pomocí sporttestereru. 

Testování explozivity horních končetin 

a) Vertikální odraz pažemi 

 Tento test je podle Vomáčka a Boštíkové (2008) používán lezci pro posouzení 

explozivity svalů ramenního pletence. K posouzení explozivní síly je využíváno 

akcelerometru, který je připevněn vzadu na kalhotách za opaskem a nejvyššího doteku 

při vertikálním odrazu pažemi. Test je prováděn z visu, kdy se dotyčný drží oběma 

rukama za hluboké chyty. Z této pozice se testovaný co největší silou odrazí, tak aby se 

jeho vedené paže dotkly pověšené desky nad  ním co nejvýše. Jako výsledek se bere 

vzdálenost dosažená spodní rukou. 

b) Hod míčkem  

 Čelikovský a Štěpníčka (1979) zmiňují test, který je zaměřen na měření 

explozivní síly horních končetin, ale k výkonu v těchto testech přispívají také ostatní 

svaly jako jsou prsní svaly a svaly trupu a zad. Jedná se o hod míčkem či granátem. Hod 

je prováděn odhodem jednoruč horním obloukem. Tyto odhodová testovací cvičení je 
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možné provádět také obouruč horním obloukem či obouruč trčením od prsou. Je možné 

využít také jiná náčiní, například medicinbal, kouli, činku, eventuelně i oštěp při hodu 

horním obloukem. V každém z těchto testů je snaha o to, aby náčiní dopadlo na zem v 

co největší vzdálenosti od místa vypuštění. 

c) Odhod medicinbalu obouruč přes hlavu vzad 

 Tento test, který je zmíněn v publikaci Reimana (2009), má za úkol zjistit stav 

explozivity horních končetin. Výchozí pozicí je stoj rozkročný zády do směru odhodu, 

kdy paty chodidel jsou před odhodovou čárou a testovaný drží medicinbal obouruč ve 

vzpažení. Následuje nápřah směrem dolů a následný odhod obouruč přes hlavu vzad. 

Povoleno je vyskočit ve směru hodu. Hodnocena je vzdálenost hodu.  

Testování explozivity dolních končetin 

a) Vertikální skok na odrazové desce 

 Test probíhá v laboratorních podmínkách pomocí dynamografické desky. Test je 

složen z vertikálního skoku prováděného na odrazové desce, která je vybavena 

přístrojem, který se nazývá dynamometr. Tento test je využíván například vrhači a 

uvádí ho ve své publikaci Šimon (1994). 

b) Vertikální výskok 

 Test je zaměřen na dosahování co nejvýše položeného místa se vzpaženýma 

rukama či pouze jednou rukou. Při tomto cvičení je dobré využít křídu, se kterou si 

testovaný nabarví ruce a ve výšce, ve které se dotkne rukou například zdi či černé 

tabule, zůstane jeho otisk. Vychází se z pozice ve stoji či ve stoji mírně rozkročném. 

Poté se testovaný co nejvíce explozivním odrazem snožmo odrazí a pokusí se dotknout 

rukama co nejvýše. K měření tohoto testu je postačující metr, kterým změříme 

vzdálenost od země až ke spodnímu okraji dlaně ruky, která se dotkla níže. 

c) Explozivní síla při kopu 

 Podle Psotty (2006) například fotbalisté využívají testu pro zjištění explozivní 

síly při kopu do míče. Vychází se ze dvou kroků v rozběhu, a to rozběhem s maximální 

rychlostí a úsilím, následně dojde ke kopu přímým nártem. Tato situace se třikrát 



27 

 

opakuje. Největší rychlost míče, kterou fotbalista dokázal vytvořit v jednou ze tří 

pokusů, se zapíše jako výsledek. K měření rychlosti poslouží radar či rychloběžná 

kamera. 

d) Čtyřskok z nohy na nohu 

 Další test, který Psotta (2006) zmiňuje sleduje explozivitu dolních končetin a 

spočívá v opakovaní čtyř odrazů směrem vpřed, a to střídavě levou a pravou nohou. 

Odrazy je nejlepší a nejbezpečnější provádět na povrchu, po kterém nemůže testovaný 

uklouznout, například na gumovém povrchu. Testovaný skáče třikrát a nejdelší pokus se 

naměří. Vzdálenost je měřena od čáry pro první odraz nohy až k poslednímu doskoku 

nohy, která dopadla na zem, zde je měřena vzdálenost až po patu chodidla. Při tomto 

testu se vychází z pozice za čarou, a to ze stoje s vykročenou pravou či levou nohou. 

Jako konečná pozice se může brát taktéž stoj výkročný, ale je měřena pouze ta noha, 

která dokončila čtvrtý skok. Při tomto testování je nejpřesnější porovnávat výkony 

pouze jednoho a toho samého jedince, kde můžeme vidět po určité době trénování 

zlepšení. Ale pokud budeme chtít porovnávat tímto testem více jedinců, doporučuje se 

vzít v potaz jejich rozdílnou hmotnost a výšku, zejména jejich rozdílnou délku dolních 

končetin.   

e) Skok do dálky z místa 

 Mezi nejčastější a zároveň mezi ty nejběžnější testy, které slouží ke zjištění 

explozivních pohybových schopností se řadí test, který uvádějí Čelikovský a Štěpníčka 

(1979). Pro určení stavu explozivity dolních končetin je uveden ve zmíněné literatuře 

test, který se podobá jedné z atletických disciplín, skoku dalekému. Liší se pouze tím, 

že se neprovádí žádný rozběh a výchozí pozicí je stoj rozkročný. Z této pozice se 

následně testovaný odrazí co nejvíce do dálky. Výsledná vzdálenost je měřena od 

pomyslné čáry, za kterou testovaný stojí při výchozí pozici, až k patě nohy, která je 

blíže k pomyslné čáře. K měření je využit metr. Toto testování je možné provádět na 

kterémkoli povrchu, například na trávě, atletickém tartanu, nebo je možné doskakovat 

do písku.  
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2.4  Odhodová cvičení 

 Společně s imitačními, speciální běžeckými cvičeními, úseky submaximálních 

intenzit, přechody překážek či speciálními odrazovými a speciálními vrhačskými 

cvičeními jsou odhodová cvičení podle Jebavého, Hojky a Kaplana (2014) součástí 

speciální části rozcvičení před výkonem. Podle Novotné (2007) jsou odhodová cvičení 

vhodná pro rozvoj rychlostně-silových schopností svalstva paže a pletence ramenního, 

dále svalstva dolních končetin a trupu. Odhodová cvičení se využívají v tréninkové 

přípravě dětí i dospělých profesionálních sportovců. Slouží jako pomocná či průpravná 

cvičení ke zdokonalování herních činností v různých sportech od kolektivních sportů 

jako je basketbal či volejbal, až po individuální sporty, například tenis. Jako průpravná 

cvičení jsou využity také při rozvoji atletických dovedností vícebojařů a vrhačů. 

Vrhačské disciplíny jsou rychlostně-silového typu, proto je potřeba v průpravných 

cvičeních rozvíjet jak rychlost, tak i silové schopnosti atleta. 

 Kadaně, Přerost a Perič (2006) zmiňují, že odhodová cvičení jsou prováděna 

většinou pomocí plných míčů o různých hmotnostech, ale i pomocí náčiní jako je 

například atletická koule či fotbalový míč. 

 Základním odhodovým a vrhačským cvičením se věnují ve svém článku také 

Kaplan a  Feher (2015), jejich tvorbu zmiňuji zejména proto, že se věnují  provádění 

všeobecných odhodových cvičení v přírodě, což je podle mého názoru velmi dobře 

využitelné a pro menší děti zajímavé a ojedinělé. K hodu využívají různé klacíky, šišky 

a kola odřezků z pařezů stromů. Jako cíle, pokud využívají cílů, postačí strom, nebo 

vytyčené území z klacíku. Nicméně i tyto cvičení lze modifikovat do haly a tělocvičny, 

kde místo stromů jako cílů, můžeme považovat za cíl například sloup v tělocvičně, či 

určité místo na zdi a místo šišek využít míčky. 

Všeobecná odhodová cvičení 

 Nejzákladnějšími cvičeními, které by měly být zařazovány již od útlého věku 

dítěte, to je v etapě základního tréninku, jsou všeobecná odhodová cvičení, což ve své 

publikaci tvrdí Šimon (1994). Všeobecná odhodová cvičení zahrnují několik skupin 

cvičení jako například odhody směrem vpřed, vzad, cvičení na přesnost, odhody na 

průpravu rotační techniky atd. U všech těchto cvičení je důležité dodržovat bezpečnost 
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sportovců, zejména pokud máme více jedinců, kteří hází najednou. Z důvodu velkého 

množství cviků budou zmíněny pouze vybrané cviky.  

 Těmto cvičením věnuje pozornost také Jebavý a Doubravský (2011), proto zde 

bude zmíněno několik cvičení z jejich publikace: 

a) Trčení vpřed 

 První ze sady základních odhodových cvičení je cvik, ze kterého se vycházelo 

při výzkumném měření vlivu IO na explozivní sílu, které bude více popsáno 

v metodické části v pozdějších kapitolách. Jedná se o cvik, který začíná ze stoje mírně 

rozkročného s váhou na přední části chodidel, paty se tedy téměř nedotýkají země. 

Medicinbal držíme pomocí rukou na prsou a lokty jsou od těla. Následně z mírného 

záklonu, pomocí celé váhy těla, se snažíme trčet medicinbal co největší silou a co 

nejexplozivněji směrem vpřed. Cílem prováděného cviku je stimulace jak svalů trupů, 

tak i svalů horních končetin. Existuje několik různých způsobů, jak tento cvik pozměnit, 

například tím, že se bude vycházet z polohy v sedu či v kleku místo z polohy ve stoji. 

Pokud se budeme chtít zaměřit více na stimulaci posturální stability, můžeme zařadit 

obtížnější variantu tohoto cviku, a to, že využijeme jednoho či dvou medicinbalů, na 

které si stoupneme a budeme provádět trčení ze stoje na medicinbalu. Pokud si 

vybereme pouze jeden medicinbal, vyjdeme ze stoje s nohama u sebe či ze stoje na 

jedné noze, popřípadě se můžeme pokusit udělat na dané noze, která slouží jako 

podpěra, mírný podřep. Při využití dvou medicinbalů, budeme vycházet ze stoje mírně 

rozkročného. 

b)  Autový hod ze záklonu 

 Dalším cvikem, který se často zařazuje také do rozcvičení před výkonem 

zejména u vrhačských disciplín, je tzv. autový hod, při kterém je výchozí pozicí stoj 

rozkročný, chodidla se dotýkají země pouze přední částí chodidel, paže, jež pevně 

uchopují  medicinbal, jsou ve vzpažení nad hlavou. Úkolem tohoto cviku je vykonat 

tzv. autový hod z pozice ze záklonu. Tento cvik můžeme modifikovat změnou výchozí 

polohy, kde místo stoje rozkročného můžeme využít pozici v kleku či v sedu. Cvik 

slouží ke stimulaci svalových partií dolních končetin, dále ke stimulaci svalů trupu 

a horních končetin. 
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c) Odhod medicinbalu obouruč přes hlavu vzad. 

 Tento cvik byl zmíněn již při testování explozivní síly. Cílem je nejprve 

stimulace dolních a následně i horních končetin a trupu. Při tomto cviku se vychází ze 

stoje na předních částech chodidel, zády do směru hodu a s medicinbalem ve vzpažení. 

Nejprve se provede dřep s přesunem medicinbalu ke kolenům švihem a následný odhod 

přes hlavu. 

d) Hod jednoruč spodním obloukem vpřed do stěny 

Při tomto cviku je hlavním cílem stimulovat zatěžovanou horní končetinu a její 

svalstvo. Výchozí pozicí je stoj rozkročný. V pravé či levé ruce držíme malý míček či 

malý medicinbal u boku vedle sebe, který následně vyhazujeme z ruky vpřed směrem 

do stěny, která je naproti nám. Jedna z možností je vyhodit míček spodním obloukem, 

ale můžeme hod provádět také horním obloukem, nebo zády ke stěně, popřípadě z 

polohy v kleku. Je vhodné toto cvičení provádět i druhou ruku, aby nebyla přetěžovaná 

pouze jedna z končetin.  

Vrhačská abeceda 

Mezi odhodová cvičení se řadí i samotná vrhačská abeceda. Jak vrhačská, tak i ostatní 

abecedy, jako je skokanská či běžecká, jsou součástí atletické průpravy a jsou 

prováděny v rámci rozcvičení v průpravné části tréninkové nebo před závodem. Cviky 

vrhačské abecedy jsou zahrnuty ve všeobecných odhodových cvičení. Řadí se sem: 

a) odhod obouruč přes hlavu vzad 

b) odhod obouruč spodem vpřed 

c) odhod obouruč vrchem vpřed 

d) vrh obouruč trčením od prsou  

e) vrh jednoruč trčením od prsou 
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3  CÍL, HYPOTÉZY A ÚKOLY PRÁCE 

3.1  Cíl práce 

 Zjistit vliv odlišného IO na explozivní sílu při odvrhovém cvičení.  

3.1.1  Výzkumné otázky 

 Při tvorbě odvrhového cvičení a v průběhu měření byly kladeny otázky, které 

pomohly sestavit strukturu a průběh celého měření. 

 

Výzkumné otázky: 

• Bude zvolená doba intervalu odpočinku 5, 10 a 20 s dostatečně odlišná k tomu, 

aby probandi pocítili rozdílnou zátěž při odvrhovém cvičení? 

• Při kterém ze zvolených intervalů odpočinku budou probandi pociťovat větší 

únavu? 

• Byl počet hodů v jedné sérii 15 dostatečný na to, aby ukázal rozdílnou rychlost 

v jednotlivých hodech?  

• Neměla být zvolená hmotnost medicinbalu vyšší pro lepší vyvození a stanovení 

závěrů? 

 

3.1.2  Hypotézy 

 Před samotným  měřením byly stanoveny dvě hypotézy, na jejichž základě byla 

sestavena podoba odvrhového cvičení použitého při měření.  

 H1: Na základě teorie předpokládáme, že pro explozivní sílu je nejvhodnější 

interval odpočinku s nejdelší dobou trvání. 

 H2: Přepokládáme, že výsledky měření mezi nejkratší a středně dlouhou dobou 

trvání intervalů odpočinku budou statisticky nevýznamné díky malému rozptylu mezi 

intervaly odpočinku 5 a 10 s. Předpokladem je, že největší rozdíly budou podstatněji 

vidět mezi sériemi vrhů s nejkratším a nejdelším intervalem odpočinku, tedy mezi 5 s a 

20 s intervalem odpočinku.  
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3.1.3  Úkoly práce 

 Součástí této práce je také mnoho dílčích úkolů. Těmito úkoly jsou: 

• prostudování příslušné literatury 

• tvorba odvrhového cvičení 

• stanovení hypotéz 

• zajištění účastníků testování a odborného dohledu 

• zajištění prostoru vhodného na měření 

• obstarání radarů na měření rychlosti hodů 

• realizace měření 

• vyhodnocení naměřených výsledků testování 
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4  METODIKA PRÁCE 

4.1  Design experimentu 

 Výzkum v této bakalářské práci se pokládá za terénní experiment, který byl 

proveden v prostorách tělocvičny FTVS. Jak už bylo řečeno výše, cílem této práce je 

zjistit, jaký bude mít vliv odlišná doba IO na explozivní sílu při odvrhovém cvičení. 

Jako odvrhové cvičení bylo zvoleno trčení medicinbalu od prsou obouruč vpřed. 

Literatura od Dovalila a  Periče (2010) zmiňuje několik posilovacích metod, ze kterých 

byly vybrány metody, které jsou spojeny s rozvojem explozivní síly. Zároveň byla 

hledána metoda, která by pracovala s menšími odpory a zároveň s cviky prováděnými 

maximální rychlostí, proto byla pro účel našeho testování zvolena metoda  rychlostní. 

Tato metoda využívá velikosti odporu 30 - 60 % OM. Rychlost u této metody je až 

maximální možná. Podle literatury je doporučeno 6 - 12 opakování a doba trvání 

zatížení 5 - 15 s. IO mezi jednotlivými cviky je stanoven na 1 - 2 min a mezi sériemi na 

3 - 5 min. Avšak zvolené odvrhové cvičení v této práci využívá mnohem menší 

velikosti odporu, a to velikosti odporu 2 - 3 kg a doba zatížení je také kratší než 

uvedená doba v literatuře, naše doba zatížení při vrhu trvá 1 s, proto v našem testování 

musel být zvolen i kratší IO mezi opakováními i mezi sériemi. Tudíž byl nakonec  

zvolen 20 s IO jako ideální IO, 10 s IO jako hraniční, a 5 s IO měl vykazovat nežádoucí 

výsledky, jelikož trvá nejkratší dobu, která by měla být nedostatečná pro zotavení.  

Proměnné velikosti odporu (2 - 3 kg) a početu opakování (15) byly vybrány na základě 

literatury o motorických testech, ve které Měkota a Blahuš (1983) využívá v jednom z 

odhodových cvičení s těžkým míčem právě těchto proměnných.  

 Na základě zvolených proměnných byl proveden předvýzkum, kde bylo se 

dvěma probandy provedena zkušební odvrhová cvičení, která měla prokázat, jestli je 

možné se zvolenými IO odházet 15 hodů v sérii. Důvodem byla otázka, jestli při 

zvoleném IO 5 s nedojde k menšímu organizačnímu problému. Bylo třeba vyzkoušet 

jestli proband zvládne odhazovat medicinbaly ve zvoleném čase. Tento předvýzkum, 

který vyšel pozitivně vůči IO 5 s byl změřen pomocí stopek.  

 Po zvolení IO a vyzkoušení v praxi začala samotná organizace měření. Každý 

proband bude odhazovat medicinbal o hmotnosti 2 kg pro ženy a 3 kg pro muže ve třech 

sériích. Zvolené hmotnosti byly vybrány v závislosti na prostudované literatuře, jak už 
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bylo zmíněno výše. Test zmiňuje hod těžkým míčem, který má 2 - 3 kg. Jedna série 

zahrnuje 15 odhodů. V našem případě je odlišnost sérií promítnuta pouze v době trvání 

IO, který se buď bude každou další sérii snižovat či každou další sérii zvyšovat. 

V tomto bylo využito tzv. křížené metody, u které je podstatou to, že každý lichý 

proband bude provádět každou následující sérii s kratším IO, a každý sudý proband 

bude provádět každou následující sérii s delším IO. Křížené metody je využito proto, 

aby bylo vyloučeno toho, že výkon probanda bude ovlivněn pořadím sérií podle toho, 

jestli se bude IO snižovat či zvyšovat. 

4.1.1  Charakteristika testu 

 Jako testový ukazatel bylo zvoleno cvičení, které je součástí vrhačské abecedy, 

a to trčení medicinbalu obouruč od prsou. Při volbě tohoto cvičení se vycházelo 

z literatury od Měkoty a Blahuše (1983), kteří se zabývají testováním motorických 

schopností a dovedností. V kapitole testování dynamické síly explozivní zmiňuje test 

explozivity horních končetin pomocí hodu těžkým míčem obouruč přes hlavu, pro jeho 

složitější technické provedení pohybu (zohledňuje i flexibilitu ramenních kloubů) jsme 

zvolili snadnější provedení, a to trčení medicinbalu od prsou obouruč vpřed. 

 Při našem zvoleném odvrhovém cvičení trčením vychází proband ze startovní 

pozice ve stoji mírně rozkročném, čelem do směru hodu a jeho špičky nohou jsou těsně 

u čáry. Na povel je medicinbal odvrhnut trčením od prsou obouruč vpřed, v tento 

moment se proband může lehce zaklonit a poté odvrhnout míč co největší silou a co 

nejexplozivněji. Po odvrhu proband nesmí přešlápnout čáru.  

 Podle Měkoty a Blahuše (1983) jsme využili stejné hmotnosti náčiní jakou 

zmiňuje v literatuře, a to 2 kg pro ženy a 3 kg pro muže.  

 Spolehlivost neboli reliabilita testu hodu míčem obouruč přes hlavu je podle  

Měkoty a Blahuše (1983) 0,9. Reliabilita vyjadřuje přesnost určitého vybraného testu 

a také charakterizuje velikost chyb testování. To znamená, že pokud například budeme 

testování opakovat se stejnými lidmi a za podobných podmínek, ale po nějaké uplynulé 

době například jeden týden, naměřené výsledky budou podobných hodnot.  
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4.1.2  Průběh měření 

 Měření bylo zahájeno hromadnou rozcvičkou první poloviny probandů. Začínala 

pouze první polovina, aby se zamezilo vychladnutí probandů, jelikož měření trvalo delší 

dobu, proto rozcvička s druhou polovinou byla provedena až po skončení měření první 

poloviny účastníků. Jako první se začalo s rozklusáním nízkou intenzitou, které trvalo 3 

min. Rozklusání bylo prováděno na pomyslných elipsách v tělocvičně FTVS. 

Následovaly ty nejzákladnější dynamická švihová cvičení horních končetin, dolních 

končetin a trupu. Každé cvičení určité oblasti těla zahrnovalo 3 cviky, z nichž každý byl 

proveden desetkrát. Začalo se cviky od horní poloviny těla  k dolní polovině. Švihová 

cvičení horních končetin obsahovala kroužení zápěstími, lokty a nakonec celými pažemi 

vpřed a vzad. Cvičení trupu zahrnovalo kroužení celým trupem, diskařskou rotaci 

trupem a nakonec rotaci trupu v předklonu s napnutými pažemi. Dolní končetiny byly 

procvičeny pomocí kroužení kotníky, rotací kyčelního kloubu ve stoje a pomocí 

přednožování a zanožování švihem s mírným pokrčením v koleni. Po dynamických 

cvičeních se pokračovalo dvěma cviky z vrhačské abecedy. Každý z cviků byl třikrát 

zopakován. Jako první cvik byl vybrán tzv. autový hod medicinbalem a jako druhý 

trčení medicinbalu. Trčení medicinbalu bylo vybráno jako přípravný cvik k samotnému 

měření. 

 Po rozcvičce bylo za pomoci vedoucího této bakalářské práce vytyčeno území 

pro testování. Nejprve se stanovila plocha určená pouze pro odhody měřeného a prostor 

pro radar. Testovaný stál pouze za čárou, která byla předem zvolená jako hranice. Radar 

byl umístěn tak, aby snímal plochu před sebou, tudíž, aby snímal linii letu medicinbalu 

vzduchem. Byl tedy umístěn tři metry od hraniční čáry kolmo na linii letu medicinbalu. 

Radar byl obsluhován zkušeným vedoucím bakalářské práce. V dosahu 4 m naproti 

testovanému stál pomocník, který posílal medicinbaly druhému pomocníkovi, který stál 

vedle testovaného a podával medicinbaly testovanému probandovi. Ostatní účastníci 

seděli v řadě za prostorem určeným pro radar, aby nedošlo k úrazu. Za prostorem 

určeným pro radar byly zapisovány časy, které vedoucí vyčetl z radaru. Měření času 

a hlášení, kdy se má medicinbal odhodit, a kdy je IO mezi sériemi, tak abychom 

dodrželi stanovený plán měření, bylo mým úkolem.  

 Následně se přešlo k samotnému měření. Nejprve bylo za potřebí zkalibrovat 

radar. Poté každý z probandů absolvoval 3 série odhodů po 15ti hodech. Jednotlivé série 
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se odlišovaly pouze uspořádáním pořadí dob IO. Jak už bylo řečeno výše, liší probandi 

začínali s nejdelším IO 20 s mezi odhody a každá další série měla dobu IO kratší. Tudíž 

druhou sérii prováděli s IO 10 s a třetí sérii s IO 5 s. Mezi samotnými sériemi byl vždy 

IO 1 min, ve které se proband zotavoval pasivním odpočinkem v sedu. Následně šel na 

řadu sudý proband, který naopak začínal s nejkratší dobou IO 5 s a v dalších sériích se 

IO zvyšoval. Druhá série probíhala s IO 10 s a třetí série s IO 20 s. Takto se stále pořadí 

dob IO měnilo podle toho, jestli byl proband sudý či lichý v pořadí.  

4.1.3  Charakteristika skupiny 

 Měření se zúčastnilo 5 mužů a 5 žen. Průměrný věk skupiny testovaných činí 22 

let. Průměrná hmotnost skupiny činí u mužů 80 kg a u žen 60 kg. Průměrná výška byla 

vypočítána u mužů na 180 cm a u žen 165 cm. Každý ze zúčastněných je atletické 

sportovní postavy, což shledávám jako důsledek toho, že všichni jsou aktivními 

sportovci věnují se různým sportům od atletiky, tancování až  po volejbal, fotbal či  

hokej. Zároveň je každý z této skupiny studentem FTVS. Svou téměř shodnou 

hmotností, výškou a sportovním zaměřením vykazovala skupina známku homogenity. 

4.1.4  Charakter prostředí a pomůcek 

 Měření bylo uskutečněno v prostorách FTVS ve sportovní hale. Hala se 

rozprostírá na ploše 22 x 32 m a její povrch pokrývá umělá plocha Taraflex, kam je 

možné vstoupit pouze v přezůvkách a čisté obuvi do haly, zejména v obuvi se světlou 

podrážkou, která by nezanechávala barevné čáry, proto i naše skupina testovaných 

musela přijít ve správné sportovní obuvi, nejen kvůli citlivému povrchu, ale také kvůli 

svému zdraví a bezpečí. Tato hala měla v době měření teplotu vzduchu 20,5 °C. 

 Celkem bylo při měření k dispozici 6 medicinbalů, 3 od každé hmotnosti. 2 kg 

medicinbaly byly určeny pro ženy a 3 kg pro muže. Všechny tyto medicinbaly jsou 

vytvořeny z koženého materiálu. 

 Dále bylo využito zmíněného radaru. Celý název produktu zní: Stalker Pro II 

Professional Sports Radar. Výrobcem je Stalker Radar. Informace byly získány 

z webové stránky www.stalkerradar.com. Radar  se využívá pro měření rychlosti 

čehokoliv, co právě letí vzduchem. Zejména je využívám u sportů jako je baseball, 

softball, tenis, ale i k měření rychlosti jedoucího auta. Nastavení radaru umožňuje 

všestranné využití i v dalších druzích sportech. Měření pomocí tohoto sportovního 
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radaru umožňuje zaznamenat rychlost pohybu v rozsahu  0 - 1448 km/h. Radar 

zaznamenává rychlost pohybu, tyto data o rychlosti jsou měřeny rychlostí 46 odečetů za 

sekundu, následně se data odešlou jako zpráva o rychlostních datech ven ze sériového 

portu. Obrázek 1 odkazuje na fotografii radaru.  

 

Obrázek 1: Fotografie sportovního radaru 

ZDROJ: https://www.stalkerradar.com/sportsradar/documents/011-0093-00_Pro_II_operator_manual.pdf  
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5  VÝSLEDKY 

 Měření se zúčastnilo 10 aktivně sportujících  jedinců a studentů FTVS ve věku 

kolem 22 let. Tuto skupinu zastupovalo 5 mužů a 5 žen. Každý proband se mimo 

studium na FTVS věnuje zároveň ještě dalšímu sportu, který dělá ve svém volném čase. 

I když se některý z testovaných věnuje svému sportu intenzivně, ne vždy se to projeví 

ve výsledcích našeho výzkumu, jelikož každý sport využívá jiných pohybových 

schopností, od síly, přes vytrvalost a rychlost až k obratnosti. Tabulku naměřených 

hodnot při testování najdete v příloze 3. 

5.1  Cohenovo koeficient účinku d  

 Pro potvrzení H2 bylo pro analýzu dat využito Cohenova koeficientu účinku d, 

zkráceně Cohenovo d. Cohenovo d využívá statistických metod aritmetického průměru 

a směrodatné odchylky. Tyto metody měly určit rozdíly mezi sériemi, které se lišily 

rozdílnými IO. Jako primární posloužil aritmetický průměr, který ovšem nevznikl 

zprůměrováním všech 15ti hodů jedné série najednou, ale tato série o 15ti hodech byla 

rozdělena na 5 skupin, přičemž každá skupina obsahovala tři po sobě jdoucí hody. 

Aritmetický průměr určité skupiny byl tedy vytvořen z naměřených hodnot tří hodů. Pro 

lepší představu rozdělení jednotlivých hodů do skupin přidávám tabulku 6.  

Tabulka 6: Rozdělení hodů do skupin 

HOD 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12. 13. 14. 15. 

ARITMETICKÝ 

PRŮMĚR 

1. skupiny 

tří hodů 

2. skupiny 

tří hodů 

3. skupiny 

tří hodů 

4. skupiny tří 

hodů 

5. skupiny tří 

hodů 

Zdroj: Vlastní 

Díky další využité statistické metodě, směrodatné odchylce, byla zjištěna homogenita 

testované skupiny probandů. Cohenovo d pak posloužilo pro prozkoumání hladiny 

věcné významnosti rozdílu mezi sériemi, které byly pro tyto účely porovnávány jedna 

s druhou. Výsledky jsou vyhodnoceny podle škály efektu, kterou Cohen (1988) nastínil 

ve své práci. Jednotlivé intervaly charakterizují velikost efektu hladiny věcné 

významnosti mezi porovnávanými sériemi. Tyto intervaly, podle kterých se výsledek 

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

EFEKT INTERVAL 

velký > 0,8 

střední 0,5 - 0,8 

malý 0,2 - 0,5 

triviální < 0,2 

Zdroj: Cohen (1988) 

Výsledky testování vykazují triviální až téměř středně velké rozdíly při porovnání vždy 

dvou sérií. Ovšem tyto rozdíly se liší u mužské a ženské skupiny. Nejprve byly 

analyzovány výsledky celé skupiny probandů dohromady, jak mužů, tak i žen. 

Cohenovo d v tomto případě vykazovalo pouze triviální rozdíly mezi sériemi, a hodnoty 

Cohenova d se pohybovaly pouze mezi absolutními hodnotami 0,0 - 0,1. Tabulku 8 

s těmito výsledky Cohenova d a graf 1 znázorněných výsledků najdete níže. 

Tabulka 8: Výsledky Cohenova d pro celou skupinu 

POROVNÁVANÉ 

SÉRIE S IO 

1. SKUPINA 

TŘÍ HODŮ 

2. SKUPINA 

TŘÍ HODŮ 

3. SKUPINA 

TŘÍ HODŮ 

4. SKUPINA 

TŘÍ HODŮ 

5. SKUPINA 

TŘÍ HODŮ 

5 a 10 s -0,1 -0,1 0,0 -0,1 0,0 

5 a 20 s 0,0 -0,1 0,1 0,0 -0,1 

10 a 20 s 0,1 0,0 0,0 0,1 -0,1 

Zdroj: Vlastní  



40 

 

Graf 1: Analýza dat pomocí Cohenova d pro celou skupinu 

 

Zdroj: Vlastní šetření 

 Z grafu můžeme vidět, že k největším rozdílům docházelo mezi 1. a 3. sérií s IO 

5 a 20 s, a to při pátých hodech. K větším rozdílům docházelo také při čtvrtých a pátých 

hodech mezi sériemi s IO 5 a 10 s a mezi sériemi s IO 10 a 20 s. Všechny tyto rozdíly 

jsou ale triviálních zanedbatelných rozdílů. 

 Dále byla skupina probandů rozdělena na dvě skupiny, jednu ženského složení 

a druhou mužského. Toto rozdělení vykazovalo vyšší rozdíly mezi sériemi podle 

Cohena. Tabulky 9 a 10 a grafy 2 a 3 s výsledky Cohenova d najdete vždy pod textem 

o příslušné skupině. Největších rozdílů ve skupině žen bylo dosaženo mezi sériemi s IO 

5 a 10 s při prvních a čtvrtých třech hodech, kde hodnoty dosahují podle Cohenových 

intervalů sice malých rozdílů, ale blíží se ke středně velkým rozdílům, přičemž už malé 

rozdíly jsou statisticky významné. Do malých hodnot rozdílů se řadí také porovnání 

sérií s IO 5 s a 20 s, kde jsou viditelné rozdíly při druhých a pátých třech hodech. Dále 

sem můžeme ještě zařadit rozdíl mezi sériemi s IO 5 s a 10 s, k němuž dochází při 

druhých třech hodech. Tabulku 9 a graf 2 se zaznamenanými výsledky najdete 

k nahlédnutí níže. 
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Tabulka 9: Výsledky Cohenova d pro skupinu žen 

POROVNÁVANÉ 

SÉRIE S IO 

1. SKUPINA 

TŘÍ HODŮ 

2. SKUPINA 

TŘÍ HODŮ 

3. SKUPINA 

TŘÍ HODŮ 

4. SKUPINA 

TŘÍ HODŮ 

5. SKUPINA 

TŘÍ HODŮ 

5 a 10 s -0,4 -0,2 0,0 -0,4 -0,2 

5 a 20 s -0,2 -0,3 0,1 -0,2 -0,3 

10 a 20 s 0,2 0,0 0,1 0,2 -0,1 

Zdroj: Vlastní šetření 

Graf 2: Analýza dat pomocí Cohenova d pro skupinu žen 

 

Zdroj: Vlastní šetření 

U mužů je naopak prudký nárůst hodnot rozdílů nejvíce mezi sériemi s IO 10 a 20 s, což 

nastává u posledních třech hodů. O něco menší rozdíly jsou pak mezi sériemi s IO 5 

a 20 s, a to při třetí sadě tří hodů. Do hodnot malých rozdílů můžeme dále zařadit série 

s IO 5 a 10 s u třetích tří hodů a rozdíl série mezi 5 a 20 s u posledních tří pokusů. 

Tabulka 10: Výsledky Cohenova d pro skupinu mužů 

POROVNÁVANÉ 

SÉRIE S IO 

1. SKUPINA 

TŘÍ HODŮ 

2. SKUPINA 

TŘÍ HODŮ 

3. SKUPINA 

TŘÍ HODŮ 

4. SKUPINA 

TŘÍ HODŮ 

5. SKUPINA 

TŘÍ HODŮ 

5 a 10 s 0,2 0,1 0,3 0,1 0,1 

5 a 20 s 0,1 -0,1 0,3 0,1 -0,2 

10 a 20 s 0,0 -0,2 0,0 0,1 -0,4 

Zdroj: Vlastní šetření 
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Graf 3: Analýza dat pomocí Cohenova d pro skupinu mužů 

 

Zdroj: Vlastní šetření 

5.2  Slovní vyhodnocení sérií jednotlivých probandů 

 V této kapitole uvedu slovní vyhodnocení výsledků analýzy jednotlivých 

probandů a jejich sérií. Toto slovní hodnocení bylo zvoleno z důvodu, že kterákoli 

statistická metoda neurčila, která ze sérií s rozdílným IO by byla nejvhodnější, jelikož 

nepočítá s lidským nasazením. Rychlost nestoupá nebo neklesá lineárně či podle jiného 

vzoru, jelikož v sériích se vyskytují výkyvy, které mohly být způsobeny tím, že proband 

neodvrhl medicinbal svojí maximální rychlostí, ale mohl ho odhodit menší rychlostí 

z jakéhokoli důvodu, například se postavil jinak, nebo míč nechytil do pevného úchopu 

a míč mohl lehce vyklouznout aj. Domníváme se, že slovní hodnocení může také 

nastínit, jak je každý jedinec odlišný, a ne na každého můžeme uplatnit stejný vzorec, 

i když určitou shodu, zejména u skupiny žen, můžeme vidět. Byla hledána série, kde 

byly tendence k poklesu rychlosti na konci či již při průběhu série, což by mohlo 

naznačovat na únavu probanda a tudíž nevhodnost zvoleného IO pro sérii. Tato kapitola 

by taktéž měla objasnit hypotézu H1, která předpokládá, že nejvhodnější IO pro 

explozivní sílu bude ten s nejdelší dobou trvání, tedy IO 20 s. 
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Žena č. 1  

Tabulka 11: Maximální a minimální naměřené rychlosti ženy č. 1 

SÉRIE S IO MINIMÁLNÍ HODNOTA [km/h] MAXIMÁLNÍ HODNOTA [km/h] 

5 s  9,6 11,9 

10 s  9,6 11,6 

20 s 9,8 12,0 

Zdroj: Vlastní šetření 

Tabulka 12: Intervaly rychlostí ženy č. 1 

RYCHLOST HODNOTY [km/h] 

malá menší než 10,0 

střední 10,0 - 11, 0 

vysoká vyšší než 11,0 

Zdroj: Vlastní šetření 

Série s IO 5 s 

Rychlost prvních tří hodů se řadí mezi vysoké rychlosti tohoto probanda, avšak po 

těchto hodech začala rychlost klesat, ještě při sedmém hodu se proband snažil o co 

nejrychlejší hod, který se vyšplhal až na druhou nejvyšší rychlost 11,9 km/h 

z celkových rychlostí, ale poté zase rychlost klesala a nedosahovala již takových 

vysokých hodnot jako v prvních třech hodech. Můžeme proto říct, že pro tohoto 

probanda tato série není ideální k tréninku explozivní síly.  

Série s IO 10 s 

Rychlosti medicinbalu ve druhé sérii značně kolísaly, ale nedá se říct, že by poslední 

pokusy v sérii značně klesaly. Žena č. 1 začala první pokus v sérii průměrným hodem, 

následoval hod s rychlostí o 1 km/h nižší a následně v dalším hodu se rychlost vyšplhala 

až nad 11 km/h, což u tohoto probanda je na hranici střední a vysoké rychlosti hodu. 

Následně u dalších tří hodů rychlost postupně klesala až na spodní hranici středních 

hodnot, při sedmém hodu ale zase rychlost vzrostla na nejrychlejší rychlost v této sérii, 

a to 11,6 km/h, tuto rychlost proband udržel i při osmém hodu, poté další dva hody opět 

rychlost hodů klesala. Od jedenáctého hodu proband opět zvýšil rychlost hodů, kterým 
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udělil rychlosti nad 11 km/h, pouze při třináctém a patnáctém hodu nastal opět pokles 

rychlostí kolem 10 km/h, tedy téměř až na nízké rychlosti. V této sérii tedy rychlosti 

klesaly již v průběhu série, ale zase vzrůstaly, není zde vidět náznak toho, že 

v konečných pokusech by již byl proband značně unaven, tudíž IO 10 s se u případu 

tohoto probanda nejeví jako nejhorší ale ani nejlepší volba pro explozivitu.  

Série s IO 20 s  

Prvních jedenáct hodů se řadí k nejpomalejším hodů této ženy, zde byly naměřeny 

rychlosti lehce přes i pod 10 km/h, s výkyvem v druhém hodu, kdy rychlost činila 11,5 

km/h. Naopak poslední čtyři hody v sérii rychlost vzrostla nad 11 km/h a čtrnáctý hod 

dokonce na 12 km/h, což je hod s nejvyšší rychlostí ze všech hodů ve všech sériích. 

Můžeme tedy usuzovat, že ani v této sérii nenastala ke konci série únava a IO 20 s je 

v tomto případě vhodný pro zotavení.  

 

Žena č. 2 

Tabulka 13: Maximální a minimální naměřené rychlosti ženy č. 2 

SÉRIE S IO MINIMÁLNÍ HODNOTA [km/h] MAXIMÁLNÍ HODNOTA [km/h] 

5 s  10,1 11,3 

10 s  9,8 11,3 

20 s 9,7 11,4 

Zdroj: Vlastní šetření 

Tabulka 14: Intervaly rychlostí ženy č. 2 

RYCHLOST HODNOTY [km/h] 

malá menší než 10,0 

střední 10,0 - 10,5 

vysoká vyšší než 10,5 

Zdroj: Vlastní šetření 

Série s IO 5 s  

Proband začal hodem s rychlostí, která patří spíše k nejpomalejším ve všech jeho 

hodech. Další dva pokusy byly naopak jedny z nejrychlejší a pohybovaly se ve 

vysokých rychlostech, další hod byl stejně rychlý jako první hod. U dalších hodů pak 
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zase rychlost nepatrně stoupla a držela se v intervalu středních rychlostí, ale od 

jedenáctého hodu rychlost hodů postupně klesala na pokusy s nízkou rychlostí. Situace 

v této sérii se tedy shoduje se ženou č. 1, u obou se na konci série projevuje únava, 

proto tato série s IO 5 s není ani pro tohoto probanda vhodná.  

Série s IO 10 s 

Ani tato série se pro tohoto probanda nejeví jako ideální. Hodnoty rychlostí od prvního 

hodu klesají nebo si drží nízké hodnoty rychlostí, až osmý hod je rychlejší a dosahuje 

stejné hodnoty jako první hod, a to 10,8 km/h. Poté však hodnoty zase klesají pod nebo 

na rovných 10, 0 km/h. Dvanáctý hod je opět rychlejší, tedy spíše nejrychlejší v této 

sérii, 11, 3 km/h, ale následovně hodnoty klesnou a drží si hodnoty lehce nad 10,0 km/h. 

Hodnoty celé série jsou spíše nižší s občasnými zrychleními v prvním, osmém 

a dvanáctém hodu. Nejnižší hodnoty byly naměřeny mezi devátým a jedenáctým 

hodem.  

Série s IO 20 s  

První čtyři hody se drží kolem hodnoty 10,0 km/h. Šestý až osmý hod jsou 

nejrychlejšími hody v této sérii a objevují se zde i dva hody, které mají nejvyšší 

hodnotu ze všech sérií, a to 11,4 km/h. Od devátého do dvanáctého hodu se pak hodnoty 

drží nad 10,0 km/h a střídají se s hodnotami okolo 10,5. Třináctý a čtrnáctý hod jsou 

spíše nižších hodnot a patnáctý hod spíše vyšších hodnot nad 10,5 km/h.  V případě, že 

bychom hodnoty naměřené při třináctém a čtrnáctém hodu brali jako výkyvy probanda, 

mohli bychom uvažovat o tom, že tato série s IO 20 s jeví jako nejideálnější pro tohoto 

probanda. V této sérii se ovšem nacházejí ty nejrychlejší, ale i nejpomalejší pokusy.  

 

Žena č. 3 

Tabulka 15: Maximální a minimální naměřené rychlosti ženy č. 3 

SÉRIE S IO MINIMÁLNÍ HODNOTA [km/h] MAXIMÁLNÍ HODNOTA [km/h] 

5 s  9,9 12,2 

10 s  9,9 13,5 

20 s 10,2 12,2 

Zdroj: Vlastní šetření 
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Tabulka 16: Intervaly rychlostí ženy č. 3 

RYCHLOST HODNOTY [km/h] 

malá menší než 10,5 

střední 10,5 - 11,5 

vysoká větší než 11,5 

Zdroj: Vlastní šetření 

Série s IO 5 s  

První tři pokusy byly nízké rychlosti lehce nad 10,0 km/h. Od čtvrtého do devátého 

hodu pak hodnoty značně stoupaly a poté lehce klesaly, ale v tomto úseky se držely 

středních až vysokých rychlostí. Při desátém hodu již začaly rychlosti hodů klesat na 

malé rychlosti a pouze u třináctého hodu se podařilo udělit rychlost střední. Podobně 

tedy jako u předchozích žen zde zase vidíme pokles rychlostí na konci série a tedy 

nedostatečné zotavení probanda.  

Série s IO 10 s 

Podle mého názoru se tato série s IO 10 s jeví u tohoto probanda jako nejideálnější ze 

všech ostatních sérií s jinými IO, jelikož jsou zde nejvyšší naměřené hodnoty a proband 

si držel téměř celou dobu střední až vysoké rychlosti hodů. První hod této série je 

nejrychlejším ze všech pokusů ze všech sérií, a to 13,5 km/h, následně ho sice vystřídal 

nejpomalejší hod 9,9 km/h, ale poté přišly hody se střední až vysokou rychlostí, a to od 

třetího hodu až do posledního hodu, pouze při šestém hodu se rychlost dostala na nízké 

hodnoty. 

Série s IO 20 s 

První čtyři hody začínaly s vysokou rychlostí, pouze druhý hod zaznamenal nízkou 

rychlost. Od pátého do patnáctého hodu byly naměřeny střední hodnoty rychlostí 

s výjimkami v sedmém a jedenáctém hodu, kdy hodnoty spadly na nízké rychlosti. Tato 

série se tedy také nejeví jako nejhorší, ale u tohoto probanda nedosahuje tak vysokých 

rychlostí jako série s IO 10 s.  
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Žena č. 4 

Tabulka 17: Maximální a minimální naměřené rychlosti ženy č. 4 

SÉRIE S IO MINIMÁLNÍ HODNOTA [km/h] MAXIMÁLNÍ HODNOTA [km/h] 

5 s  9,8 11,1 

10 s  9,7 11,0 

20 s 9,9 11,3 

Zdroj: Vlastní šetření 

Tabulka 18: Intervaly rychlostí ženy č. 4 

RYCHLOST HODNOTY [km/h] 

nízká menší než 10,5 

střední 10,5 - 11,0 

vysoká vyšší než 11,0 

Zdroj: Vlastní šetření 

Série s IO 5 s 

První pokus v této sérii začíná nejrychlejším hodem ze všech sérií. Následné pokusy až 

do šestého hodu jsou nízké rychlosti, výjimkou je pouze třetí hod, který dosahuje střední 

rychlosti. Sedmý až devátý hod jsou hody s vysokou rychlostí. Pak následuje jeden hod 

s nízkou rychlostí, poté ještě jeden hod se střední rychlostí, ale od jedenáctého hodu se 

rychlost postupně snižuje a dosahuje pouze nízkých hodnot. Tudíž je zde vidět zase 

určitá únava probanda. 

Série s IO 10 s 

V této sérii může vidět téměř vyrovnané pokusy, téměř všechny hodnoty se pohybují 

okolo středních rychlostí, pouze s občasnými výkyvy. Výkyvy jsou v druhém hodu, kde 

je rychlost 11,1, km/h, což je nejvyšší rychlost z této série, další výkyv je v sedmém 

a devátém hodu, kde jsou naopak hodnoty nejnižších rychlostí. Tato série je viditelně 

lepší pro explozivitu než série s IO 5 s.  

Série s IO 20 s  

V téměř celé této sérii můžeme vidět hodnoty vyrovnané, spíše střední rychlosti, ale 

blížící se k vysoké rychlosti probandovo hodů. Pouze druhý a šestý hod jsou hody 
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s vyšší rychlostí než střední a dvanáctý hod je zase pokus s nejnižší rychlostí v této sérii, 

a to 9,8 km/h. Proto se tato série zdá jako nejideálnější pro tohoto probanda. 

 

Žena č. 5 

Tabulka 19: Maximální a minimální naměřené rychlosti ženy č. 5 

SÉRIE S IO MINIMÁLNÍ HODNOTA [km/h] MAXIMÁLNÍ HODNOTA [km/h] 

5 s  14,7 15,9 

10 s  14,2 15,9 

20 s 12,3 15,4 

Zdroj: Vlastní šetření 

Tabulka 20: Intervaly rychlostí ženy č. 5 

RYCHLOST HODNOTY [km/h] 

nízká menší než 14,0 

střední 14,0 - 15,0 

vysoká vyšší než 15,0 

Zdroj: Vlastní šetření 

Série s IO 5 s 

Od prvního do sedmého hodu vykazoval proband pouze nízké hodnoty rychlosti. 

Rychlost dalších dvou hodů výrazně stoupla, ale poté následně hodnoty rychlostí 

postupně klesaly až na nízké hodnoty rychlosti. Tudíž i u tohoto probanda je 

nedostatečné zotavení mezi hody. 

Série s IO 10 s 

V této sérii až do dvanáctého hodu si proband udržel vysoké hodnoty rychlosti. Poslední 

tři pokusy v sérii však postupně klesaly a byly středních rychlostí.  Tato série sice 

dosahuje nejvyšších hodnot v průběhu série, ale poslední pokusy už ztrácejí rychlost, 

což může znamenat již nedostatečné zotavení a tudíž nevhodnost IO 10 s mezi hody 

u tohoto probanda.  
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Série s IO 20 s 

Zde se střídají vysoké hodnoty rychlosti se středními. První dva pokusy vykazují vysoké 

hodnoty. Třetí až sedmý hod jsou střední hodnoty s výjimkou šestého hodu, který je 

vysoké hodnoty. Od osmého hodu až do posledního pokusu si pak proband drží vysoké 

hodnoty rychlostí kromě čtrnáctého hodu, kde byla zaznamenána rychlost střední. I tato 

série s IO 20 s vykazuje tedy pozitivní účinek, zejména proto, že rychlost na konci série 

téměř, až na jeden hod, neklesá.  

 

Muž č. 1 

Tabulka 21: Maximální a minimální naměřené rychlosti muže č. 1 

SÉRIE S IO MINIMÁLNÍ HODNOTA [km/h] MAXIMÁLNÍ HODNOTA [km/h] 

5 s  16,9 17,9 

10 s  17,0 18,0 

20 s 17,2 18,2 

Zdroj: Vlastní šetření 

Tabulka 22: Intervaly rychlostí muže č. 1 

RYCHLOST HODNOTY [km/h] 

nízká 16,5 - 17,0 

střední 17,1 - 17,5 

vysoká vyšší než 18,5 

Zdroj: Vlastní šetření 

Před popisem jednotlivých sérií bych ráda zmínila to, že tento proband měl velice úzké 

rozpětí rychlostí, proto tabulku se škálami rychlostí u tohoto probanda beru spíše jako 

orientační.  

Série s IO 5 s 

Hodnoty rychlostí v této sérii lehce kolísaly, střídaly se hodnoty se střední rychlostí 

s hodnotami s nízkou rychlostí tohoto probanda, ale od jedenáctého hodu je dobře vidět 

pokles rychlostí a poslední hod v sérii je i nejpomalejším hodem ze všech sérií.  
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Série s IO 10 s  

Až do šestého hodu se hodnoty rychlosti zvyšovaly postupně až na vysoké hodnoty 

rychlostí. Od sedmého do desátého hodu se naopak rychlosti postupně snižovaly. Poté 

až do konce série se rychlosti téměř neměnily a pohybovaly se okolo 17 km/h, tudíž na 

hranici nízkých až středních hodnot. Na konci série tedy můžeme vidět jakousi stagnaci 

rychlostí, tudíž tato série se jeví jako ideálnější než série s IO 5 s. 

Série s IO 20 s 

Zde najdeme nejvíce nejvyšších hodnot rychlostí. Od prvního pokusu do desátého jsou 

hodnoty rychlosti vysoké, kromě prvního třetího a pátého hodu, kdy se rychlosti lehce 

snížily a dosahují středních hodnot. Posledních pět hodů střídalo nejprve dva hody 

o střední rychlosti, další dva hody s vysokou rychlostí a poslední hod opět se střední 

rychlostí.  

 

Muž č. 2 

Tabulka 23: Maximální a minimální naměřené rychlosti muže č. 2 

SÉRIE S IO MINIMÁLNÍ HODNOTA [km/h] MAXIMÁLNÍ HODNOTA [km/h] 

5 s  16,9 17,7 

10 s  16,9 17,8 

20 s 17,0 18,0 

Zdroj: Vlastní šetření 

Tabulka 24: Intervaly rychlostí muže č. 2 

RYCHLOST HODNOTY [km/h] 

nízká menší než 17,1 

střední 17,1 - 17,5 

vysoká vyšší než 18,0 

Zdroj: Vlastní šetření 

Série s IO 5 s 

V prvních sedmi hodech této série má proband velice dobré výsledky, hodnoty dosahují 

vysokých rychlostí a nacházejí se zde i dva nejrychlejší hody probanda ze všech sérií 

o rychlosti 18,0 km/h ve čtvrtém a sedmém hodu. Poté ale následuje náhlý pokles 
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rychlosti a až do konce se proband pohybuje ve středních, spíše nízkých rychlostech, je 

zde viditelně vidět pokles rychlostí zejména v posledních třech hodech. Tento IO 5 s ani 

pro tohoto probanda není vhodný.  

Série s IO 10 s 

Deset hodů od začátku série se drží téměř středních hodnot rychlostí, pouze první, druhý 

hod jsou hody nízké rychlosti a hod pátý a osmý jsou vysoké rychlosti. Osmý hod 

o rychlosti 17,8 km/h je také nejrychlejším hodem této série. Poté až do konce série 

můžeme vidět hody středních rychlostí kromě jedenáctého hodu, který je vysoké 

rychlosti. Tato série vychází pro muže č. 2 jako nejideálnější vůči ostatním sérií, jelikož 

se zde pohybuje spíše v středních a vysokých hodnotách a nízké rychlosti jsou  k vidění 

pouze na začátku série. Proband se při této sérii s IO 10 s dostatečně rychle zotavuje 

a tento interval je pro něj vhodný. 

Série s IO 20 s  

U šesti počátečních hodů byly zaznamenány vysoké hodnoty rychlostí, výjimku tvořily 

rychlosti u třetího a pátého hodu, kde v prvním případě byla rychlost nízká a v druhém 

střední. V úseku mezi sedmým a jedenáctým hodem hodnoty tvoří jakousi parabolu, 

nejdříve rychlost klesá a následně zase stoupá. Poslední čtyři hody jsou středních 

hodnot, kromě čtrnáctého, který je nízké probandovy rychlosti. 

 

Muž č. 3 

Tabulka 25: Maximální a minimální naměřené rychlosti muže č. 3 

SÉRIE S IO MINIMÁLNÍ HODNOTA [km/h] MAXIMÁLNÍ HODNOTA [km/h] 

5 s  16,5 17,2 

10 s  16,0 17,3 

20 s 16,5 17,2 

Zdroj: Vlastní šetření 
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Tabulka 26: Intervaly rychlostí muže č. 3 

RYCHLOST HODNOTY [km/h] 

nízká menší než 16,5 

střední 16,5 - 17,0 

vysoká vyšší než 17,5 

Zdroj: Vlastní šetření 

Série s IO 5 s 

Prvních šest hodů je středních rychlostí, od šestého do devátého hodu jsou hody 

vysokých rychlostí. Další tři hody rychlost nepatrně klesly, následující hod zase lehce 

vzrostl. Poslední tři hody se rychlost postupně snižovala až na hranici mezi střední 

a nízkou hodnotou rychlosti. U tohoto probanda tedy není tolik viditelné nedostatečné 

zotavení. Je možné, že v jeho případě by doba 5 s stačila pro trénink explozivní síly. 

Série s IO 10 s 

U prvních sedmi hodů byla naměřena vysoká hodnota rychlostí, pouze třetí hod se 

pohybuje na hranici se středními hodnotami. Další hody až do třináctého hodu jsou 

středních rychlostí. Poté rychlost hodů klesla na 16,0 km/h, což je nejnižší rychlost ze 

všech sérií probanda. Kdybychom nebrali v potaz poslední dva hody, jevila by se i tato 

série jako ideální. 

Série s IO 20 s  

Vysoké hodnoty rychlostí byly zaznamenány v prvních pěti hodech kromě třetího hodu, 

který byl střední rychlosti. Poté až do konce se hodnoty příliš neměnily a držely si 

hodnoty středních rychlostí. Na konci série není viditelný pokles rychlostí, spíše se drží 

okolo hodnoty 16,6 km/h. Proband tedy v této sérii nevykazuje známky únavy či 

nedostatku zotavení. 
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Muž č. 4 

Tabulka 27: Maximální a minimální naměřené rychlosti muže č. 4 

SÉRIE S IO MINIMÁLNÍ HODNOTA [km/h] MAXIMÁLNÍ HODNOTA [km/h] 

5 s  13,5 15,6 

10 s  13,5 14,9 

20 s 13,9 15,7 

Zdroj: Vlastní šetření 

Tabulka 28: Intervaly rychlostí muže č. 4 

RYCHLOST HODNOTY [km/h] 

nízká menší než 14,5 

střední 14,5 - 15,5 

vysoká vyšší než 15,5 

Zdroj: Vlastní šetření 

Série s IO 5 s  

U prvních dvou hodů byla naměřena střední rychlost. Následně se vystřídal hod 

s nejnižší rychlostí série 13,9 km/h a rychlejším hodem o střední hodnotě. Dále zase dva 

hody o stejné nízké rychlosti. Poté byly naměřeny čtyři hody o vysokých rychlostech, 

mezi nimiž se nachází i nejrychlejší hod ze všech sérií o rychlosti 15,7 km/h. Až do 

konce pak byly hody s nízkou rychlostí, kromě dvanáctého a třináctého hodu, které byly 

spíše středních rychlostí.  

Série s IO 10 s 

V této sérii se střídá vždy pár hodů se střední rychlostí a následně s nízkou rychlostí, 

přičemž hody s nižší rychlostí jsou uprostřed této série. Série začala nejpomalejším 

hodem 13,5 km/h, následovaly čtyři hody o střední rychlosti, mezi kterými byl jeden 

hod nízké rychlosti, jsou zde vidět tedy jakési výkyvy. Od šestého do desátého hodu 

jsou hody nízké rychlosti a od jedenáctého do čtrnáctého hodu jsou hody střední 

rychlosti. Poslední hod série je naopak zase nízké rychlosti. 
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Série s IO 20 s  

Až po devátý hod se hodnoty rychlostí pohybovaly ve středních hodnotách, pouze třetí 

hod byl hodem s nejmenší rychlostí 13,5 km/h probanda a čtvrtý hod s rychlostí 15,6 

km/h byl naopak nejrychlejším hodem této série. Od desátého hodu se střídala vždy 

jedna nízká hodnota rychlostí se střední. Hody byly tedy v posledních pokusech 

nevyrovnané. 

 

Muž č. 5 

Tabulka 29: Maximální a minimální naměřené rychlosti muže č. 5 

SÉRIE S IO MINIMÁLNÍ HODNOTA [km/h] MAXIMÁLNÍ HODNOTA [km/h] 

5 s  13,9 16,0 

10 s  13,3 16,3 

20 s 13,2 15,9 

Zdroj: Vlastní šetření 

Tabulka 30: Intervaly rychlostí muže č. 5 

RYCHLOST HODNOTY [km/h] 

nízká menší než 14,5 

střední 14,5 - 15,0 

vysoká vyšší než 16,0 

Zdroj: Vlastní šetření 

Série s IO 5 s 

U prvních třech pokusů rychlost postupně stoupla od nízké rychlosti až k vysoké. Další 

dva hody byly taktéž vysoké rychlosti. Šestý pokus s rychlostí 13,9 km/h je pokusem 

nejpomalejším v této sérii. Další hody až do třináctého hodu jsou vysokých hodnot 

rychlostí, ale poslední tři pokusy už rychlosti hodů pomalu postupně klesají až na 

střední hodnoty. Avšak klesání rychlostí na konci série u tohoto probanda není tolik 

výrazné na to, abychom mohli usuzovat krátkou dobu IO pro zotavení. 

Série s IO 10 s  

Tato série začíná podobně jako první, že z nízkých hodnot se hodnoty rychlostí 

postupně dostávají do vysokých. Následně hodnoty klesají a zase stoupají až do 
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sedmého hodu, který je druhým nejrychlejším hodem v sérii. Poté až ke čtrnáctému 

hodu jsou pokusy středních rychlostí kromě hodů od devátého do jedenáctého hodu, 

které jsou vysokých rychlostí a objevil se zde i nejrychlejší hod h  ze všech sérií 

s rychlostí 16,3 km/. Poslední pokus o rychlosti 13,3 km/h je nejpomalejším hodem této 

série. Tato série má tedy velice vyrovnané rychlosti, ale od desátého hodu naměřené 

rychlosti klesají. 

Série s IO 20 s  

První hod série s nízkou rychlostí je vystřídán hodem se střední rychlostí, který je 

následně vystřídán nejpomalejším hodem ze všech sérií, a to o rychlosti 13,2 km/h. 

Následuje hod vysoké rychlosti, dále pak tři hody střední rychlosti a poté opět hod 

o vysoké rychlosti. Dalším pokus zaznamenal střední hodnotu rychlosti a poslední tři 

hody vysoké  rychlosti i s nejrychlejším hodem 15,9 km/h. Tato série s IO 20 s je tedy 

jedinou sérií, která obsahuje poslední hody, které jsou vysokých rychlostí. Tudíž tato 

série se jeví jako nejideálnější pro tohoto probanda. 
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6  DISKUZE  

 Hlavním cílem pilotní studie uvedené v této bakalářské práci bylo zjištění vlivu 

rozdílného IO na explozivní sílu. Analýza výsledků ukázala, že v některých případech 

je možné prokázat určitou statistickou věcnou významnost, ovšem pouze po rozdělení 

celé testované skupiny na dvě skupiny podle pohlaví, až zde se rozdíl prokázal jako 

statisticky významný. Zajímavé však bylo, že statistická významnost se prokázala jinde 

u mužské skupiny a jinde zase u ženské skupiny. U mužské skupiny byly největší 

rozdíly mezi sériemi s IO 10 a 20 s a dosahují téměř středě velkých rozdílů podle 

Cohenovo stupnice, ale na téměř stejné úrovni jsou i rozdíly mezi sériemi s IO 5 a 20 s. 

U žen pak k největším rozdílům dochází mezi sériemi s IO  5 a 10 s, ale jako druhý 

největší rozdíl můžeme vidět série s IO 5 a 20 s. Tedy již analýza podle Cohena 

naznačila, že k vyšším rozdílům dochází mezi sériemi s IO 5 a 20 s, tento výsledek 

podpořilo i naše slovní hodnocení.  

 Při slovním hodnocení bylo nezbytné vzít v potaz možné výkyvy v rychlostech 

u probandů, které mohly být způsobeny nesoustředěním probanda, nebo odlišným 

držením medicinbalu či jiným aspektem, tudíž byla snaha pracovat i s těmito problémy. 

Výsledky byly analyzovány tak, že například byla řada hodů, u kterých bylo viditelné 

zlepšení, tedy postupné zvyšování rychlosti hodů. Poté mohly hodnoty začít klesat. 

V rámci hodnot, které se na začátku zvyšovaly mohla být vnesena jedna hodnota, která 

byla o dost nižších hodnot rychlosti. V tomto případě jsem se tedy domnívala, že tato 

náhlá změna rychlosti byla aktuálním výkyvem probanda a tuto hodnotu jsem tolik 

nebrala v potaz. Domnívám se, že slovní hodnocení vykazuje poměrně zajímavé 

výsledky. Téměř u všech probandů bylo vidět že u série s IO 5 s bylo nedostatečné 

zotavení, jelikož u minimálně posledních tří hodů rychlost letu medicinbalu klesala, 

u někoho více, u někoho méně. U dvou až tří probandů byla vyhovující či téměř 

vyhovující také série s IO 10 s. To bych přisuzovala vysoké trénovanosti jedinců 

i v oblasti explozivní síly, jelikož z těchto jedinců jsou tři z nich sprinteři, a v rámci 

tréninků mají také tréninky explozivní síly.  

 Dále bych zmínila slabé stránky tohoto experimentu. Uvědomujeme si, že 

výsledky mohly být ovlivněny malým počtem probandů, což by bylo za potřebí 

v dalších experimentech změnit. Tento problém ovšem souvisí i s nehomogenitou 

skupiny. Myšlenka, že už studenti FTVS budou vykazovat známky homogenity, byla 
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bohužel milná. Pro další testování by bylo přijatelnější vzít určitou skupinu  sportovců, 

kteří se věnují stejnému sportu, mají stejně intenzivní tréninky, kde například stále hází 

a tudíž mají natrénovaný hod a je u nich tedy pravděpodobnost, že budou házet stále 

stejným stylem. Toto je podle mého názoru důležité zajistit, aby testovaná skupina měla 

nějakým způsobem styl hodu ustálený. Možný problém s výsledky mohla způsobit také 

malá hmotnost medicinbalu, kdyby byl využit těžší medicinbal například s váhou 5 kg, 

mohl by se již projevit výraznější rozdíl mezi jednotlivými hody i sériemi. 

  Ve studii, kterou bych ráda v budoucnu vypracovala jako svoji diplomovou 

práci bych určitě ráda využila dva měřící přístroje. Jeden by snímal rychlost míče 

z čelního postavení a druhý ze zádového postavení. Oba by měly ukazovat shodné 

hodnoty. Pak bychom měli stoprocentní jistotu, že námi naměřená data nejsou 

ovlivněna nepřesnými hodnotami. 
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7  ZÁVĚR 

 Výsledky měření a následná analýza výsledků ukázala, že hypotéza H1 se 

prokázala u osmi z deseti probandů. Podle výsledků se dá říct, že série se zvoleným IO 

s nejdelší dobou trvání 20 s mezi jednotlivými hody je pro zvolený testovaný soubor 

probandů nejvhodnější. Dle mého názoru bychom tento interval 20 s mohli využít 

v tréninkovém programu pro skupinu sportovců, kteří trénují společně. Je ale potřeba 

přihlédnout k věku, pohlaví i zdatnosti skupiny, aby tyto aspekty byly ve skupině co 

nejshodnější.  

 Hypotéza H2 se nepotvrdila, jelikož říká, že největší rozdíly budou vidět mezi 

sérií s IO 5 s a sérií s IO 20 s. Nejvyšších rozdílů mezi sériemi se u mužské skupiny 

dosáhlo mezi sériemi s IO 10 a 20 s. Téměř stejných rozdílů, ale o něco nižších, se 

dosáhlo mezi sériemi s IO 5 a 20 s. Avšak všechny tyto rozdíly jsou statisticky 

významné a dosahují téměř středně velkých rozdílů podle Cohenova d. U žen se 

hypotéza H2 také nepotvrdila, jelikož rozdíly mezi sériemi s  IO s 20 a 5 s jsou až druhé 

největší. Avšak rozdíl mezi těmito IO je podle Cohenova d rozdílů malých, tudíž jsou 

rozdíly významnější. Ovšem vezmeme-li výsledky pro celou skupinu probandů, mužů 

a žen dohromady, zjistíme, že rozdíly jsou pouze triviální a zanedbatelné, přesto 

k největším rozdílům dochází právě mezi zmiňovanými sériemi s IO 5 a 20 s.  

 Tato pilotní studie může být přínosem ve sportech, kde je za potřebí zlepšovat 

explozivní sílu, a kde explozivita tvoří velkou část výkonu jedince. IO 20 s mezi 

jednotlivými cviky vycházel v téměř většině případů jako ideální, proto pro sportovce, 

kteří se věnují různým sportům by mohl být také vhodným IO. Využití vidím zejména 

při zlepšování explozivity u basketbalistů, baseballistů, softballistů, volejbalistů, 

florbalistů, hokejistů, atletů, bojových sportů a dalších.  

 Závěrem bych ráda podotkla, že tento závěr analýzy testování je jen dalším 

důkazem toho, jak je každý jedinec rozdílný, a proto je při tréninku potřeba věnovat se 

každému svěřenci individuálně. Nemůžeme použít stejný vzorový trénink na každého 

člena týmu či klubu, pokud chceme dosáhnout větších výsledků u našeho svěřence 

a pokud bychom rádi dostali svěřence ve svém sportu na vrcholovou úroveň. Ideální je 

využití sporttesteru na měření srdeční frekvence, který nám ukáže stav zotavení 

a klidovou frekvenci, na kterou je důležité po každém cviku dojít, pokud trénujeme 
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explozivní sílu. Otázkou IO  bych se ráda i nadále zabývala. S větším počtem probandů, 

vhodnějším designem studie a větším rozsahem vědomostí, které jsem získala i při psaní 

této práce, se v budoucnu pustím do zkoumání IO znovu a tuto práci považuji za 

užitečnou pilotní studii.  
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Příloha 1 

SOUHLAS ETICKÉ KOMISE 

  



 

II 

 

Příloha 2 

INFORMOVANÝ SOUHLAS 

 

Vážený pane, vážená paní,  

v souladu se Všeobecnou deklarací lidských práv, zákonem č. 101/2000 Sb., o ochraně 

osobních údajů a o změně některých zákonů, ve znění pozdějších předpisů a dalšími 

obecně závaznými právními předpisy (jakož jsou zejména Helsinská deklarace, přijatá 

18. Světovým zdravotnickým shromážděním v roce 1964 ve znění pozdějších změn 

(Fortaleza, Brazílie, 2013); Zákon o zdravotních službách a podmínkách jejich 

poskytování (zejména ustanovení § 28 odst. 1 zákona č. 372/2011 Sb.) a Úmluva 

o lidských právech a biomedicíně č. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vás žádám 

o souhlas s Vaší účastí ve výzkumném projektu v rámci bakalářské práce s názvem Vliv 

intervalu odpočinku na výbušnou sílu prováděné na katedře atletiky UK FTVS.  

1. Projekt je bez finanční podpory. 

2. Cílem projektu je prokázat nejvhodnější délku intervalu odpočinku při rozvoji 

výbušné síly při několika opakováních, tak aby při jednotlivých opakovaných 

pohybech rychlost pohybu neklesala, ale zůstávala téměř neměnná, tudíž, aby jste 

vy, proband, nepodléhal tolik únavě a rozvoj výbušné síly byl efektivnější.  

3. Použita bude metoda přímého měření, zejména metoda rychlostní. Měření bude 

probíhat pomocí radaru. Vy jako proband budete vrhat medicinbal, ženy medicinbal 

s váhou 2 kg a muži s váhou 3 kg. První proband bude vrhat prvních 15 hodů 

s intervalem odpočinku mezi jednotlivými hody 5 sekund, dalších 15 hodů bude IO 

10 sekund a posledních 15 hodů bude IO 20 sekund. Interval odpočinku mezi 

jednotlivými hody se bude tedy prodlužovat. Šestý proband na řadě již bude vrhat 

medicinbaly s klesajícím IO, tedy od 20 do 5 sekund, tedy přesně naopak než 

prvních pět probandů. Pauza mezi jednotlivými sériemi hodů bude stále stejná, a to 

1 minuta. Pokud zrovna nebudete vrhat medicinbal, budete pouze sedět v klidu. 

Vždy budete házet pouze dva probandi najednou, budete stát vedle sebe, čelem 

dopředu, a házet stejným směrem, tak aby medicinbal na nikoho nebyl vhozen. Vše 

bude prováděno pod dozorem R. Jebavého, který bude měřit radarem rychlost 

hodů. 

4. Měření je neinvazivního charakteru. K zajištění bezpečnosti budete seznámeni 

s postupem  měření, dále budou vyzváni ke zvýšené pozornosti, abychom předešli 

případným úrazům.  

5. Měření bude pouze v rámci jednoho dne. Celkově měření zabere 3 hodiny. 

Opakováno nebude. 

6. Rizika prováděného výzkumu nebudou vyšší než běžně očekáváná rizika u aktivit 

a testování prováděných v rámci tohoto typu výzkumu.  

7. Toto měření a by mělo pomoci při stavbě tréninku a jednotlivých cvičení na rozvoj 

výbušné síly. Mělo by přinést další pohled na délku intervalu odpočinku a důsledky 

s ním spojené. 

8. Vaše účast v projektu nebude finančně ohodnocená. 

9. Získaná data budou zpracovávána a bezpečně uchovaná v anonymní podobě 

a publikovaná v bakalářské práci a v odborných časopisech a na konferencích, 

případně budou využitá při další výzkumné práce na UK FTVS. Po anonymizaci 

budou osobní data smazána. 

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
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10. V maximální možné míře zajistím, aby získaná data nebyla zneužita. 

 

Jméno a příjmení předkladatele a hlavního řešitele projektu:  Kateřina Králíčková       

Podpis: ..................... 

 

Jméno a příjmení osoby, která provedla poučení: Kateřina Králíčková                  

Podpis:....................…. 

 

Prohlašuji a svým níže uvedeným vlastnoručním podpisem potvrzuji, že dobrovolně 

souhlasím s účastí ve výše uvedeném projektu a že jsem měl(a) možnost si řádně 

a v dostatečném čase zvážit všechny relevantní informace o výzkumu, zeptat se na vše 

podstatné týkající se účasti ve výzkumu a že jsem dostal(a) jasné a srozumitelné 

odpovědi na své dotazy. Byl(a) jsem poučen(a) o právu odmítnout účast ve výzkumném 

projektu nebo svůj souhlas kdykoli odvolat bez represí, a to písemně Etické komisi UK 

FTVS, která bude následně informovat předkladatele projektu. 

Místo, datum:  

Jméno a příjmení účastníka: …………………………….   Podpis: .............................. 
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Příloha 3 

NAMĚŘENÉ VÝSLEDKY MĚŘENÍ 

 

 

  

JMÉNO SÉRIE 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12. 13. 14. 15.

1 17,0 17,3 17,9 17,4 17,6 17,7 17,5 17,2 17,9 17,3 17,6 17,5 17,3 17,0 16,9

2 17,2 17,6 17,6 17,6 17,7 18,0 17,7 17,3 17,2 17,0 17,1 17,2 17,0 17,0 17,1

3 17,5 18,2 17,5 17,9 17,2 17,9 17,8 17,8 17,6 17,6 17,3 17,4 17,6 17,8 17,3

3 17,7 17,7 16,9 17,7 17,2 17,6 17,4 16,9 17,3 17,6 17,7 17,1 17,4 16,9 17,1

2 16,9 17,1 16,9 17,1 17,6 17,2 17,4 17,8 17,4 17,4 17,7 17,5 17,2 17,1 17,3

1 17,6 17,6 17,8 18,0 17,6 17,9 18,0 17,0 17,3 17,5 17,3 17,0 17,2 17,1 17,0

3 17,1 17,2 16,7 17,1 17,0 16,9 16,7 16,5 16,9 16,8 16,9 16,5 16,7 16,6 16,7

2 17,1 17,2 17,0 17,2 17,1 17,2 17,1 16,8 17,3 16,5 16,8 16,7 16,7 16,0 16,1

1 16,8 16,6 16,7 16,9 17,0 16,6 17,2 17,1 17,1 16,9 16,9 16,7 16,8 16,7 16,5

3 15,2 14,8 13,5 15,6 15,5 14,8 14,4 14,5 14,8 13,8 14,8 14,0 14,6 14,0 14,8

2 13,5 14,6 14,0 14,8 14,9 14,3 14,0 14,3 14,2 14,3 14,6 14,5 14,9 14,5 14,3

1 14,9 14,5 13,9 14,6 14,1 14,1 15,5 15,5 15,7 15,4 14,1 14,8 14,7 14,2 14,0

1 14,5 15,3 15,9 15,5 16,0 13,9 15,7 15,0 15,7 15,3 15,3 15,6 15,2 14,9 14,8

2 13,9 15,0 15,7 14,8 13,8 14,5 16,2 14,8 15,3 16,3 15,6 15,0 14,8 14,5 13,3

3 13,5 14,9 13,2 15,5 14,2 14,7 15,5 15,0 14,9 15,0 15,5 14,8 15,4 15,9 15,4

1 11,5 11,6 11,7 x 10,9 9,6 11,9 10,1 10,6 10,1 x 10,3 10,7 10,6 10,8

2 10,8 9,7 11,3 10,6 10,1 9,6 11,6 11,6 10,5 9,9 11,5 11,2 10,2 11,1 10,1

3 10,3 11,5 10,2 10,0 9,8 10,3 10,3 10,4 10,0 10,2 10,4 11,1 11,2 12,0 11,0

1 10,1 11,2 11,3 10,1 10,5 10,5 10,5 10,6 10,1 10,6 10,2 x 10,4 10,1 10,3

2 10,8 10,5 10,3 10,3 10,5 10,0 10,2 10,8 9,8 10,0 9,9 11,3 10,3 10,1 10,2

3 10,3 9,7 9,9 x 10,1 11,4 11,4 11,2 10,1 10,5 10,3 10,4 9,8 9,9 10,7

1 10,2 10,1 10,0 11,4 11,2 12,2 11,6 11,7 10,6 9,9 10,2 9,9 10,8 10,1 10,3

2 13,5 9,9 12,5 11,3 12,3 10,1 11,2 11,8 11,3 12,2 12,5 12,3 11,9 10,8 11,1

3 11,6 10,2 11,7 12,2 10,7 10,9 10,2 10,6 10,6 10,5 10,2 11,1 11,2 11,4 10,6

3 10,4 11,1 10,7 10,1 10,0 11,1 10,0 10,9 10,8 10,7 10,6 9,8 10,1 10,4 10,7

2 10,7 11,0 10,9 10,8 10,0 10,2 9,7 10,4 9,9 10,2 10,8 10,0 10,1 10,4 10,4

1 11,3 10,0 10,6 10,1 10,2 10,2 11,3 11,0 11,1 10,0 10,7 10,4 10,3 9,9 10,0

3 15,6 15,9 14,7 14,8 14,8 15,5 14,9 15,2 15,2 15,3 15,0 15,1 15,4 14,8 15,2

2 15,4 15,8 15,5 15,3 15,1 15,6 15,1 15,0 15,7 15,9 15,1 15,3 14,9 14,8 14,2

1 12,3 13,5 13,6 12,5 12,6 13,6 12,3 15,4 15,3 14,8 14,7 14,3 14,4 13,9 13,7

Žena č. 2

Žena č. 3

Žena č. 4

Žena č. 5

HOD [km/h]

Muž č. 1

Muž č. 2

Muž č. 3

Muž č. 4

Muž č. 5

Žena č. 1
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Příloha 6 

SEZNAM ZKRATEK 

 

IO  interval odpočinku 

OM  opakovací maximum 

1-OM  jedno opakovací maximum s maximálním úsilím 

s  sekunda 

min  minuta 

m  metr 

cm  centimetr 

 


