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Abstrakt

Nazev: Interval odpocCinku pii explosivné silovém tréninku

Cil: Shromdazdit a analyzovat ziskana data z pilotni studie. Podle zjisténych informaci
navrhnout postup pro experiment zaméfeny na interval odpocinku pfi explosivné

silovém cviceni.

Metody: Vyzkum, konzultace s trenéry a odborniky.

Vysledky: Vysledkem prace je pfipravit si podminky pro terénni experiment, ktery

planuji uskutecnit ve své diplomové praci.

Klicova slova: explosivita, interval odpocinku, odhody, pilotaz a vyhodnoceni



Abstract

Topic: Time for rest in explosive power

Aim: Collect and analyze the data obtained from a pilot study. According to the
information gathered propose a procedure for the experiment focuse on the rest period

of the explosive force activity

Methods: Research, consultation with trainers and experts

Results: The result of the Thesis is to prepare the conditions for the field experiment

which | plan to realize in my Diploma Thesis

Key words: explosivity, rest interval, throws, piloting and evaluation
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1 UVOD

Pti zadavani bakalatrské prace jsem mél jasno, ze chci psat o néem co je spojené
se silovym tréninkem. Prave oblast silového tréninku vidim jako svoji pracovni

budoucnost.

Sport obecné me doposud provazi zivotem a byl bych rad, kdyby tomu bylo 1
nadale. Jiz ve tfech letech jsem zacal se stolnim tenisem, poté nasledoval fotbal a ledni
hokej. Tyto sporty jsem provozoval po celou dobu mého studia na zakladni $kole.
Béhem studia na stfedni Skole jsem zanevfel na stolni tenis a nyni se aktivné vénuji jiz
pouze lednimu hokeji a fotbalu. Pfi néstupu na stfedni Skolu jsem se zacal zajimat o
fitness. Byl jsem mlady hubeny kluk a vidina svali pro mé byla velka motivace a tak
jsem zacal s cvi¢enim, které se snazim posouvat stale kuptedu a v posunu dopiedu

vetim, Ze mi pomuizou i informace z této prace.

Stfeni Skola byla zamétena na ekonomiku a ucetnictvi, takZe zde miij sportovni

rozvoj byl naprosto minimalni.

Jak jsem jiZ viSe psal, ma zaliba v silovém tréninku zacala jiZ na stfedni Skole,
aniZ bych mél néjaké informace, ¢i pfedchozi zkuSenosti. Ze zac¢atku jsem cvicil podle
plant, které jsem naSel na internetu a doufal jsem, Ze se vysledek dostavi v kratké dobé,

to jsem se ovSem velice mylil.

Problematika efektivniho rozvoje silovych schopnosti mé zajima natolik, Ze

jsem se rozhodl o tomto tématu napsat bakalaiskou praci formou experimentu.



2 UVOD DO TEMATU

Interval odpocinku je jedna ze zakladnich komponent silového tréninku, ale
mnoho sportovcl na tuto komponentu neklade piili§ velky diraz. ZvIasté pti explosivni
¢innosti muze interval odpocinku ovlivnit kvalitu celé tréninkové jednotky. (Stoppani,
2016) uvadi, ze délka prestdvek mezi sériemi zavisi na fad¢ faktorti, mezi které patii
velikost odporu, cil silového tréninku a pifedpokladana energeticka zona zatizeni.
Obecné pravidlo tika, ze nizsi pocet opakovani (neboli vyssi odpor) znamena delsi

prestavky).

V moji préaci se zamétim na vhodny interval odpocinku pii explosivng silovém

cviceni.
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3 FYZIOLOGIE SVALU

Sval je heterogenni populaci riiznych typt svalovych vlédken, které jsou

v rizném procentudlnim zastoupeni obsazeny v jednotlivych svalech v zavislosti na

ptevazujici pohybové nebo posturadlni aktivité, odpovidajici funkci daného svalu

(Havlickova a kol., 2004).

3.1 Kosterni svalstvo

Kosterni svalstvo tvofi celkem 40% hmotnosti téla a dalSich 10% je tvofeno
svalovinou hladkou a srdecni. Svalstvo patfi ke vzrusivym tkanim se zékladni funkéni
vlastnosti kontrakce a relaxace, které se uplatiiuji ve vSech zminénych typech svala.
Pti¢n€ pruhované svalstvo v podstaté umozinuje veskerou aktivni tenzi a veSkery aktivni
pohyb, mimiku a mluvenou fe€. Svalstvo hladké pak transport trdveniny GIT, ¢innost

sfinkterti a v neposledni fad¢ také vymésovani (Kittnar a kol., 2011).
Kosterni sval je tvofen ze 75% z vody a z 25% z organickych a anorganickych

latek, pfi¢emz organické latky tvoii vétsinu (Pfidalova a Riegerova, 2002).

3.2 Typologie vlaken kosterniho svalu

(Dylevsky, 2009) uvadi, Ze jednotna svalova vlakna maji mnoho stejnych znaka,
které¢ umoznuji jejich obecny popis, ale sval je ve skute¢nosti heterogenni populaci

vladken liSicich se fadou mikroskopickych, histochemickych a fyziologickych vlastnosti.
Podle uvedenych kritérii rozliSuje Ctyfi typy svalovych vlaken:

Pomalé ¢ervena vlakna
Rychlé €ervena vlakna
Rychla biléd vldkna
Ptechodnd vldkna

A W o
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a) Pomala ¢ervena vlakna

Cervena vlakna jsou vhodna pro sporty, kde prevlada vytrvalostni a protahovaci
¢innost zZ diivodu pomalej$i kontrakce. Jejich ekonomic¢nost se hodi predev§im pro
pomaly pohyb, polohové a statické vydrze. U téchto svali dochazi ziidka k unavé. Rika
se jim také ,,tonicka vlakna®.

b) Rychla ¢ervena vlakna

Slouzi po kratky casovy usek, kdy dochézi k rychlym kontrakcim konané velkou
silou. Jejich ekonomicnost je vhodna ptedevsim pro rozvoj svald, které provadéji pohyb

velkou silou v rychlém ¢ase. Maji nizkou odolnost proti unave.
c) Rychla bila vlakna
Diky siln€ vyvinutému sarkoplazmatickému retikulu a vysoké aktivit¢ Ca a Mg

iontli umoziuji tyto vlakna provadét rychly stah maximalni silou. Maji vysokou

odolnost proti inave¢.
d) Piechodna vlikna

Ptedstavuji vyvojové nediferencovanou populaci vlaken, ktera je ziejmeé

potencidlnim zdrojem piedchozich tii typt vlaken.

3.3 Typy svalové kontrakce
Kontrakce svalu je moZna za podminek vz4jemné spoluprace aktinu a myozinu.
Rychlost kontrakce se odviji podle druhu svalovych vladken zastoupenych v daném

svalu. U rychlého typu probéhne kontrakce do 25 milisekund, zatimco u pomalych do

75 milisekund (Ptidalova a Riegerova, 2002).

(Choutka a Dovalil, 1991) tikaji, Ze sila staticka je schopnost vyvinout silu
Vv izometrické kontrakci, coz znamena, Ze Usili tohoto typu se neprojevuje pohybem, ale
jedna se o udrZovani téla nebo bfemene ve statickych polohéch. Sila dynamicka se
podle nich projevuje pohybem hybného systému nebo jeho ¢asti a jeji podstatou je
izotonickd, auxotonicka ¢i excentricka kontrakce. 1zotonicka- je svalova ¢innost, pii
které se méni vzdalenost zacatki a tiponii svalu a napéti ve svalu je piiblizn¢ béhem

celé ¢innosti stejné nebo se vyrazné méni. Podle zmény délky svalu
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rozeznavame koncentrickou (zkraceni svalu) a excentrickou (natazeni svalu) kontrakeci.
Auxotonicka - je to smiSeny typ kontrakce, kde na zacatku pohybu je kontrakce
izometrické, pokud napéti nenaroste do faze, kdy zvedneme zavazi-kontrakce

koncentricka.

Obé formy statickosilovych schopnosti, jednorazova a vytrvalostni, jsou typické
pro sportovni discipliny, jako je napf. vzpirdni, sportovni gymnastika a upoly.
Explosivni sila se projevuje v riznych druzich odrazu nebo hodu a je ovliviiovana
schopnosti rychle vyvinout usili s maximalnimi hodnotami statickosilové schopnosti.
Rychlostni sila se projevuje naptiklad v atletice, sportovnich hrach a sjezdovém
lyzovani. Vytrvalostni sila se nejcastéji projevuje v béhu, plavani, veslovani apod.

(Hajek, 2001).

(Dylevsky, 2009) uvadi 3 typy kontrakeci:
a) Izokinetické smrsténi svalu

Izokinetické smr§téni je stah svalu, pfi kterém pohyb probiha stale, méni se
vsak vzdalenost zacatku a Gponu svalu. Mezi dva druhy izokinetického smrsténi svalu

patii: koncentricky stah a excentricky stah.

K této kontrakci dochazi pti jakémkoliv pohybu v kloubu. Ten je ovladan dvojici

agonista a antagonista, coz znamena, ze jeden sval je zkracovan a druhy prodluzovan.

e Koncentrické zkraceni svalu: je typické svym zvétSenim objemu svalového
btiSka a opravdovym zkracenim svalu. Sval vykonava pfti tomto typu zkraceni
pozitivni praci a svalova sila pracuje ve stejném sméru jako pohybujici se
segment téla. Vysledkem koncetrického smrsténi svalu je jak pohyb provadény
stalou rychlosti, tak i zrychleni akcelerace pohybu.

e Excentrické zkraceni svalu: je opakem koncetrické kontrakce. Pfi excentrické
kontrakci se sval prodluzuje, protahuje. Upony ve svalech se pii excentrické

kontrakci vzdaluji. Vysledkem je pievazné brzdici pohyb.
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b) Izometrické smrsténi svalu

Je stah svalu, pii kterém neni vyvinut pohyb a vzdalenost zac¢atku a Gponu svalu
se neméni. Misto pojmu ,,svalova kontrakce pouzivame Casto pojmu svalova ¢innost.

Potom rozliSujeme: statickou ¢innost svalu a dynamickou ¢innost svalu.

Obrazek 1: Typy svalové ¢innosti

Zakladni typy svalové ¢innosti (pusobeni svalu proti odporu), (Dovalil a kol., 2009).

A- Izotonicka koncetricka
B- Izotonickéa excentricka

C- Izometricka

14



4 CHARAKTERISTIKA SILOVYCH SCHOPNOSTI

(Dovalil a Peri¢, 2010) uvadi ze, silové schopnosti jsou formulovany jako
schopnost pfekonavat ¢i udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakei (kontrakce = stah
svalu). (Mgkota a Blahus, 1983) definuji silové schopnosti jako ty schopnosti, které
¢loveéku umoznuji piekonavat odpor nebo proti odporu piisobit, a to prostiednictvim

svalového napéti.

(Lehnert a kol., 2010) ,,Sila je schopnost ptekonavat, udrzovat nebo brzdit odpor

svalovou kontrakei pfi dynamickém nebo statickém rezimu svalové ¢innosti.

Podle (Celikovského, 1979) délime silové schopnosti na dva druhy a tyto jejich

formy:
a) Statické silové schopnosti

e jednorazova forma

e vytrvalostni forma
b) Dynamické silové schopnosti

o explosivné silova forma
e rychlostn¢ silova forma

e vytrvalostnég silova forma
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maximalni sila rychla sila

odpor rychlost
opakovani rychlost opakovani odpor
vytrvala sila
opakovani
odpor rychlost

Obrazek 2: Druhy silovych schopnosti s pfevladajicim parametrem dle Peric¢e a Dovalila, 2010

4.1 Maximalni sila

Je charakteristickd maximalnim silovym potencidlem jedince. Ten je moZné
zmé&fit pomoci maximalniho volniho usili v izometrické kontrakci, kdy je sila
produkovana bez ¢asového limitu. Dalsi praktickou moZnosti je vyjadieni pomoci limitu
zvednuté zatéze. Maximalni sila Casto byva zaméiovana za ,,absolutni silu®, ktera vSak

neni limitovana podminkami volni kontroly (Stastny a Petr, 2012).

Podle (Stopanni, 2008) tato sila uvadi maximalni mnozstvi sily, ktery je sval
nebo skupina sval schopny vytvofit pii konkrétnim lokomoénim ukonu za jedno

opakovaci maximum.

Maximalni svalova sila se zvétSuje s poctem zapojenych svalovych vldken (se
souctem plochy jejich priifezil), rizni se s druhem aktivovanych vldken a stavem
energetickych zdroji. Jednotlivé druhy sily nejsou na sobé zavislé, napt. rozvoj silové
vytrvalosti nestimuluje rozvoj explosivnich silovych schopnosti. Pies tento fakt je
dostate¢na troven maximalni sily nutnym zakladem pro efektivni rozvoj ostatnich

silovych schopnosti (Kristofic, 2004).
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4.2 Vytrvalostni sila

Uvadi se jako schopnost prekonavat nemaximalni odpor opakovanim pohybu v
danych podminkach nebo dlouhodobé odpor udrzovat. Miize byt realizovana pfi
dynamické nebo statické svalové ¢innosti. Sila je rovnéz podminkou pro dosazeni
vysoké sportovni vykonnosti, protoze ovlivituje jak rychlost, tak i vytrvalost (Dovalil,
2002).

Hovoftime-li o zaté¢zi z hlediska silové vytrvalosti, musi pohybovy odpor byt
trvale a opakované zvladan a ¢init alespont 30% maximalni sily (Hohmann, Lames a

Letzelter, 2010).
Rozdé€leni tréninku silové vytrvalosti dle (Lehnerta a kol., 2010).

e Maximalni silova vytrvalost (> 75% maximalni sily pfi statické nebo
dynamické praci).

¢ Submaximalni silovou vytrvalost (50-75% maximalni sily dynamického
charakteru nebo < 30% statické svalové ¢innosti).

e Aerobni silovou vytrvalost (30-50% maximalni sily pfi dynamické

svalové ¢innosti).

4.3 Rychla sila

Je charakteristicka cyklickym vykonanim pohybu s nejvyssi intenzitou s
relativné nizkym odporem, kdy je cilem dosdhnout pomoci silovych impulzii co
nejvyssiho zrychleni (Peri¢ a Dovalil, 2010). (Lehnert a kol., 2010) nahlizi na rychlou
silu jako na schopnost vyvinout maximalni silovy impuls béhem ¢asového intervalu, ve
kterém musi byt pohyb proveden, nebo dosahnout co nejvyssi hodnoty sily v nejkratSim

Case.

Rychla sila v sobé obsahuje 2 slozky sily, které se 1i§i cvi¢enimi zafazenymi do

tréninku.

e Vybusna (=explosivni) sila — je charakterizovana produkci maximalni sily
V minimalnim c¢ase

e Plyometricka sila — pracuje se svalovym piedpétim

17



Mezi limitujicimi faktory rychlé sily patii pfedevsim zastoupeni rychlych svalovych

vlaken ve svalech a intramuskularni a intermuskularni koordinace (Lehnert a kol. 2010).

4.3.1 Explosivni sila

Podle (Dovalila a Choutky, 2012) jde o schopnost piekonavat nemaximalni
odpor vysokou az maximalni rychlosti, ktery lze realizovat pouze pii dynamické

(koncentrické) svalové ¢innosti.

(Zatsiorsky a Kraemer, 2014) uvadi, ze svalova prace a explosivni sila
uskute¢néna v pohybovém cyklu natazeni a zkraceni jsou nezavislé komponenty

motorickych funkci. K posouzeni explosivni sily a narustu sily pouZzivaji tuto rovnici:
IES = Fm/Tm

kde IES je ukazatel explosivni sily, Fm je silové maximum a Tm je ¢as potiebny k

docileni silového maxima.

Vybusna sila dolnich koncetin podminuje sportovni vykon témét ve vSech
sportovnich odvétvich. Uroveii vybuiné sily dolnich konéetin se projevuje zejména pii
vykonu odrazu. Cilem kvalitniho odrazu je vymrstit télo do poZadované vysky pomoci
vlastniho svalstva. Odraz je realizovan z mista nebo rozbéhu, at’ uZ obounoz ¢i
jednonoz. Odraz, dle jeho funkce, miizeme roz¢lenit na dva zdkladni druhy. Prvni typ,
ktery je primarné zamé&fen ,,pouze‘ na dosazeni maximalni vysky. Dllezité predev§im u
atletickych skoktli nebo také u skokanti na lyZich. Druhy typ, ktery je zaméfen taktéz na
dosazeni maximalni vysky, plus vytvofeni predpokladu uskute¢nit ithned po odrazu

naroény pohybovy ukol (Simonek, Dolezajové a Lednicky, 2007).
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5 METODOTVORNI CINITELE

Mezi zasadni tf1 metodotvorné Cinitele se pro jejich zadsadni vyznam dle (Perice

a Dovalila, 2010) tadi:

e velikost odporu
e pocet opakovani

e rychlost provedeni pohybu
Krom¢ nich rozezndvame jesté doplitkové parametry a to:

e interval odpocCinku

e charakter odpocCinku

5.1 Velikost odporu

Dle (Peri¢e a Dovalila, 2010) se jedna o zakladni charakteristiku zatizeni, ze

které pochazi ostatni metodotvorni €initelé.
V praxi je obvykle déana:

e hmotnosti pouZit¢ho bfemene (hmotnost ¢inky, zavazi na stroji)
e kinetickou energii pouzitého biemene

e reakci pevné opory (tlaceni proti zdi)

e odporem vnéjsiho prostedi (beh v pisku, do kopce apod.)

e silou partnera (ptetlacovani, zapaseni atd.)

e gravitaci (vyskoky na Svédskou bednu)

e mechanismem trenazéru (bicyklovy trenazér a dalsi)

vvvvvv

metodotvornych Ciniteld.

Dle (Petra a Stastného, 2012) spolu s velikosti odporu velice uzce souvisi i dalsi
parametr a to poc€et opakovani. Mezi poctem opakovani v sérii a velikostni odporu plati,
ze pokud je vysoky pocet opakovani, musi byt zvolen odpor niz§i a naopak ¢im vyssi je

odpor, tim nizs$iho poctu opakovani jsme schopni dosdhnout.
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Tabulka 1: Odhadované opakovaci maximum (OM) pii rliznych velikostech odporu dle Beachle, 2000

%

100

95

93

90

87

85

83

80

7

75

70

67

5.2 Pocet opakovani

Pocet opakovani predpoklada nizsi odpor, nez jsou maximalni hodnoty (OM je
vétsi nez 1), pfiCemz je vhodné, aby posledni opakovani bylo provedeno jiz
s maximalnim vypétim sportovce ¢i s mirnou dopomoci (Peri¢ a Dovalil 2010).

Jak tedy tikdji Poliquin nebo Newton, pocet opakovani by mél urcovat velikost odporu

(Petr a Stastny 2012).

5. 3 Rychlost provedeni

Podle (Petra a Stastného, 2012) vysledny efekt ovliviiuje zpiisob provedeni
cviku, nebot’ urcuje, na co se maji zainteresované svalové skupiny adaptovat. Ve
sportech kde je soucasti vykonu vybusny nebo rychly projev, jsou periodicky

zafazovany silové cviky, u kterych dominuje snaha o rychlé ¢i explosivni provedeni.
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(Peri¢ a Dovalil, 2010) k tomu dodavaji, Ze pokud je pocet opakovani vyssi,

potom se rychlost provedeni daného cviku promitd vyrazné do pracovniho rezimu svalu.

5.4 Interval odpoc€inku

Délku odpoc¢inku je vhodné volit v souvislosti s energetickymi zénami, které
zajistuji dany pohyb. Kromé vytrvalostni sily je potfeba energie pfi rozvoji silovych
schopnosti zajistovana prevazné z ATP-CP zony (Peri¢ a Dovalil, 2010) k tomuto
dodavaji (Jansa a Dovalil, 2007), ze vhodny odpocinek mezi jednotlivymi opakovanimi
je mezi 2-3 minutami.

(Kabat a Vanderka, 2014) pisi, Ze interval odpocinku je ¢asovy usek, ktery
slouzi minimaln¢ na ¢aste¢né znovuobnoveni ztracené energie a obnovu sil na dalsi
pohybovou tlohu. Interval odpocinku je zotavovaci proces, ktery dle rychlosti umime
ur¢itymi strategiemi ovlivnit. Odpocinek mezi zaté¢Zemi se vSak nejcastéji provadi
pasivnim zpasobem, tedy minimalni ¢innosti svalovych skupin.

(Petr a Stastny, 2012) mluvi o intervalu odpoginku jako 0 pauze mezi

jednotlivymi sériemi, pfipadné cviky. Na obrazku ukazuji interval odpoc¢inku a

trénovanou silovou schopnost.

TUT
0-20s  20-40s 40-70s 50-120s

1 23 4567 8(9101112/1314151617 18 19 20 21 22 23 24 25

oo 18 opakovani
>S00- 1503 180-1205
120-75s
. . 75-10s
interval odpocinku
uplné zotaveni - > neuplné zotaveni
£ - & £
= w2 3 7
E= Est & 2=
x" FER g -
= E 2 2 >

Obrazek 3: Vztah intervalu odpoéinku na silovou schopnost dle Petra a Stastného, 2012

Obecné doporucovany interval odpocCinku pro zacatecniky je jedna minuta.
Délka prestavky se méni i podle pouzité¢ metody a charakteru zatéze. Velka zatéz a
mensi pocet opakovani v sérii vyzaduji vEtsi €as pro zotaveni (i v fadu minut). U déti je
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nutna prestavka mezi sériemi 2 — 3 minuty a to z toho dtvodu, ze kratka piestavka vede
k aktivaci procesii anaerobni glykolyzy a détsky organismus si neporadi s vyS$im
stupném laktatové acidozy, ktera je privodnim projevem intenzivniho silového tréninku

(Hamar a Kampmiller, 2009).

Vliv na interval odpo¢inku mé také mnoZstvi zapojené svaloviny. Cim vice je
svaloviny u cviku zapojeno, tim vétsi je potfeba odpocinku. Pii tréninku mrtvych taht je
potieba delsi pauza, nez je tomu napft. u tréninku bicepsu. U komplexnich cvika a cviki
zapojujicich velké svalové skupiny by mély byt dodrzeny delsi pauzy. To samé plati i
pro rozsah pohybu. Pfi sérii hlubokych diepi je potieba dodrzet delsi interval
odpocinku neZ po sérii podiept (Petr a Stastny, 2012).

Dle (Kuhn, Nusser, Platen a Vafa, 2005) se ve vytrvalostni sile pouzivaji dva
typy intervalovych metod a to extenzivni intervalova metoda a intenzivni intervalova
metoda. Ob¢ intervalové metody se vyznacuji ,,vhodnymi pauzami®. To znamena, Ze
prestavka mezi cvicenimi neumoznuje plnohodnotnou regeneraci, protoze je ¢asove

omezena nebo je béhem ni pohyb urcitou nizsi intenzitou i nadale vykonavan.

Extenzivni intervalova metoda: je charakteristicka vysokym tréninkovym
objemem spojeny s nizkou intenzitou provedeni. Vyuziva se jak u dlouhych, tak 1
stiednich intervald zatizeni. Délka trvani cviceni se pohybuje v rozmezi 1-8 minut a

interval odpoc¢inku mezi 2-3 minutami.

Intenzivni intervalova metoda: béhem této metody se hodnota VO,max
pohybuje v maximalni az supramaximalni oblasti (100 — 120% VO,max). Délka trvani

cviceni je do 10s a interval odpoc¢inku mezi 2-3 minutami.
Studie zabyvajici se intervalem odpoc¢inku:

(Rahimiho, 2005) porovnaval vliv tfi rizn¢ dlouhych intervald odpocinku na
celkovy objem vykonany v tréninku u cviku dfep. Studie se z¢astnilo 20 probandd,
ktefi podstoupili 3 méfeni. Jedno méteni predstavovalo trénink slozeny ze 4 sérii diept
do vycerpani S odporem na urovni 85% 1 OM. Pii kazdém méteni byl mezi sériemi
aplikovan odpocinek v trvani 1, 2 nebo 5 minut. Hodnotil se celkovy objem tréninku,
ktery ptedstavoval celkovy pocet opakovani v 4 sériich. Nejvétsi celkovy tréninkovy
objem dosahli probandi pfi 5 ti minutovém odpocinku, nésledné 2 minutovém

odpocinku. Nejmensi objem byl vykonany pii 1 minutovém odpocinku.
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Dalsi studie (Hill, Haas a kol., 2007) zkoumala vliv dvou rozdilnych délek
intervali odpoc¢inku na adaptaci na silovy trénink s vysokym poctem opakovani.
Vyzkumu se zicastnilo 18 Zen, rozdélenych do dvou skupin na zaklad¢ silovych
parametrit dolnich koncetin a na zaklad¢ schopnosti opakovani vykonavat sprinty. Jedna
skupina vykonavala silovy trénink s intervalem odpocinku 20 sekund mezi sériemi a
druha skupina vykonavala ten samy trénink s intervalem odpocinku v délce 80 sekund
mezi sériemi. Ob¢ dvé skupiny trénovali 3 dni v tydnu podobu 5 tydnu. Pied a po
kazdém tréninku byly métené nasledujici parametry: opakované sprinty (5 x 6
sekundovy maximalni sprint), 3 OM V cviceni leg press. Vyssi nartist vykont
v opakovanych sprintech byl zaznamenany po tréninku s 20 ti sekundovym intervalem
odpocinku. Na druhy strané€, vyssi narast v silovych parametrech byl zaznamenany po

tréninku s intervalem odpocinku 80 sekund.

Vyzkumnym cilem (Matuszaka a kol., 2003) bylo posoudit vliv délky intervalu
odpocinku na schopnost opakované vykonavat 1 OM pfi cviceni diepu. Vyzkumu se
zucastnilo 17 silové trénovanych probandl (primérny veék 22 roki). Pti prvnim méteni
bylo diagnostikované 1 OM pii cviku diep. V nasledujicich tfech méfeni méli probandi
vykonat dvé opakovani diepu s odporem na trovni 1 OM, oddélené 1,2 a 5 ti
minutovym odpocinkem. Pfi 1 minutovém intervalu odpoc¢inku bylo 13 ze 17 probandi
schopnych vykonat druhé opakovani cviku diepu. Pfi 3 minutovém intervalu odpo¢inku
bylo 16 ze 17 probandi schopnych vykonat druhé opakovani cviku diep. Pti 5 ti
minutovém intervalu odpocinku bylo 15 ze 17 probandt schopnych vykonat druhé
opakovani cviku diep. Vysledky poukazuji, Ze 1 minutovy odpocinek je dostatecné
dlouhy interval odpocinku pro sportovce této vykonnostni trovné pti vykonani dvou

opakovani s odporem na trovni 1 OM.

V dalsi studii (Miranda a kol., 2007) posuzovali ve své studii efekt dvou rizné
dlouhych odpocinkt pii silovém zatizeni. Hodnoticimi kritériemi bylo: pocet
vykonanych opakovani v jedné sérii pii kazdém cviceni, pocet opakovani vykonanych
dohromady ve tech sériich pti 3 cvicenich a celkovy pocet opakovani v tréninku.
Studie se zGcastnilo 14 silové trénovanych probandi. Ziskavani vysledkl probéhlo
ve dvou stejnych métenich. Jedno méteni predstavovali 3 série po 8 opakovanich,

S odporem na trovni 8§ OM, V Sesti cvi¢enich zaméfenych na horni ¢ast téla. Pii prvnim
méfeni byl interval odpoc¢inku 1 minuta mezi jednotlivymi sériemi a cvi¢enim. Pfi

druhém meéfeni byl interval odpoc¢inku 3 minuty mezi jednotlivymi sériemi a cvicenim.
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U vsech cvicenich prokazaly vysledky nizsi celkovy pocet opakovani ve vsech tiech
sériich pfi intervalu odpoc¢inku 1 minuta. Oba intervaly odpocinku vyznamné snizili
pocet opakovani od prvni po teti sérii ve 4 ze 6 cvienich. Vysledky studie tedy
poukazuji, ze béhem silového zatizeni horni ¢asti téla, dochazi vice k snizeni celkového

poctu opakovéni v tréninku s 1 minutovym intervalem odpocinku.

5.5 Charakter odpocinku

Pro charakter odpocinku plati ur€ité zasady. Obecné se da stanovit aktivni
odpocinek mezi jednotlivymi opakovanimi s lehkymi protahovacimi cviky, které jsou

zamé&feny na posilované svalové partie (Peri¢ a Dovalil, 2010).

(Jansa a Dovalil, 2007) ovsem uvadi, ze podle nékterych autor neni vhodné
mezi jednotlivymi opakovani zatazovat protahovaci cviceni, nebot pii nich dochézi ke
sniZeni svalového napéti, které se negativné projevuje v dalsim opakovani. Pies tyto

nazory vSak vétSina prament protahovaci cviky doporucuje zatazovat.

5.5.1 Pasivni odpoc¢inek

Pasivni odpocinek se opira o okamzity pokles energetickych narokt (Kabat a
Vanderka, 2014).

Pisi také, Ze pasivni odpo€inek vyznamné ovlivituje rychlostni schopnosti
hokejistti béhem piestavek, a to v negativnim sméru. Po absolvovani PO mezi vstupnim
a vystupnim méfeni zaznamenali u probanda zhorSeni rychlostnich schopnosti

V praméru o 2,7%.

5.5.2 Aktivni odpocinek

Jevi se jako vhodné;jsi alternativa odpocinku, z diivodu urychleni metabolickych

déju v organismu ¢loveéka (Kabat a Vanderka, 2014).

Daéle uvadéji, ze aktivni odpocinek piedstavuje pohybovou ¢innost do 65%

VO2max, ktera se nejcastéji aplikuje po zépase nebo tréninkové jednotce.

Vysledky jejich vyzkumu ukazuji rozdilnost AO a PO pfi porovnani vykont
lednich hokejistl. V priméru se pohyboval vysledek okolo 5% ve prospéch AO, coz pfi
sprinterském vykonu muze ptedstavovat naskok az 1,8m.
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6 METODY ROZVOJE SILOVYCH SCHOPNOSTI

Pti silovém tréninku se pouZzivaji riizna cviceni, v nichz se stimulacni efekt
zaklada na kombinaci velikosti odporu, rychlosti pohybu a jeho trvani (pocet
opakovani). Ty jsou spolu s dobou odpoc¢inku mezi cvicenimi a jejich sériemi hlavnimi

metodotvornymi komponenty silového tréninku (Dovalil, 2002, Stackeova, 2004).

6.1 Rozvoj maximalni sily

Autofi (Dovalil a Choutka, 2012) uvadi, ze maximalni sila pfedstavuje zaklad
pro dalsi druhy silovych schopnosti. Lze tedy fict, Ze rozvoj maximalni sily ovliviiuje

stav sily vybusné (explosivni) i vytrvalostni.

6.1.1 Metoda maximalnich usili

Cilem téchto metod je zvysit maximalni silu, a lii se pfedev§im v objemu a
poctu opakovani, které jsou zpravidla nizsi. U tréninku zaméfeného na tyto metody sice

taky dochazi k hypertrofii, ale je to pouze jako vedlejsi efekt tréninku (Stoppani, 2008).

(Peri¢ a Dovalil, 2010) uvadi velikost odporu 95-100% maxima jako ptiklad
metody maximalniho usili, pficemZ pocet opakovani mezi 1-3 a rychlost pohybu je

mald. Dale upozornuji na spravné technické provedeni cviku.

6.2 Rozvoj vytrvalostni sily

Mezi hlavni kritéria aerobniho silového tréninku patii intenzita pohybu, ktera by
se m¢la pohybovat na urovni ANP. Jedna se o intenzitu, kdy TF je kolem 170-180
tepd /min-1., hladina laktatu v krvi by neméla piesahnout troven 4-6 mmol/I-1.
Intenzita je pfitom urcena velikosti odporu, rychlosti pohybu a jeho frekvenci (Pavlis a

kol., 2007).
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6.2.1 Metoda opakovanych usili

(Petr a Stastny, 2012) uvadi, Ze se jedna se o metodu, kdy se snazi jedinec

provést maximalni pocet opakovani.

Pro tuto metodu v praxi pouzivame tzv. kruhovy trénink. Jedna se ptiblizné o 8-
12 stanovist’, které postupné cvi¢enec absolvuje. Zasadou kruhového tréninku je, aby se

na kazdém stanovisti stfidali svalové partie, které zatézujeme.

Podstatou cviceni dle (Perice a Dovalila, 2010) je cviceni s vysokym, ale
nemaximalnim odporem. Velikost odporu by se méla pohybovat kolem 80%, pocet

opakovani 8-15x a rychlost pohybu nemusi byt maximalni.

6.3 Rozvoj explosivni sily

(Choutka a Dovalil, 1987) uvadi, Ze vybusna (explosivni) sila je charakteristicka
maximalnim zrychlenim pfi sttednich a nizSich odporech. Schopnost vyuZiti svalové
sily k rychlému pohybu se nazyva vybusnost. Je rozvijena pii takovych cvicenich, kdy

se sportovec snazi o maximalni zrychleni pohybu.

Dle (Kuznecova, 1974) Ize cviceni na zlepseni vybusné sily rozdélit do tii ¢asti:
Prvni ¢ast — cviceni provadéna vyssi nez soutézni hmotnosti. Rychlost provedeni se
snizuje a zvySuje se vynaloZena sila.
Druha ¢ast — cviceni provadéna velkou rychlosti s nizsi nez soutézni hmotnosti.

Treti ¢ast — cviceni provadéna se stejnou hmotnosti jako je soutézni, rychlost pohybu je

maximalni

Z hlediska zon energetického kryti ma dominantni roli ATP-CP zo6na. Parametry
zatizeni se fidi podle zasad rychlostniho zatizeni a snahou cvic¢ence je provadét pohyb
co nejvetsi rychlosti (Pavlis a kol., 2007). (Hohmann, Lames a Letzelter, 2010) tvrdi, ze
béhem tréninku rychlé sily je kladen diiraz na zlepSeni schopnosti rychlé kontrakce,
protoze diky ni dochazi ke zvySeni rychlosti vytvateni sily v disciplindch zaméfenych

na rychlostnich schopnostech a rychlé sile.
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6.3.1 Metoda rychlostni (dynamického usili)

Podle (Jansy a Dovalila a kol., 2007) to znamena, co mozna nejrychlejsi

provedeni daného pohybu s nemaximalnim odporem. Vhodnd metoda pro ptipravu déti.

Tabulka 2: Ptiklad davkovani metody rychlostni (dynamického usili) dle Jansy, Dovalila a kol., 2007

Parametry zatiZeni
Velikost odporu: 30 -60% OM
Rychlost pohybu: Vysoka az maximalni
Pocet opakovani: 6 — 12x (5 — 15 sekund)
Interval odpocinku: 3 — 5 minut mezi sériemi

Rychla sila je charakterizovéana tim, Ze pii nizkém a stfednim odporu je
proveden pohyb nemaximdlnim zrychlenim ale maximalni rychlosti (b¢h, cyklistika,
brusleni), zatimco sila explosivni je charakteristickd maximalnim zrychlenim pfi

stfednich a nizsich odporech (skoky, hody, sprinty).
Priklady cviceni rychlé sily:
e béh 20 metrt letmo
e Oval letmo (cyklistika)
Ptiklady cviceni vybusné sily:
e Opakovany vyskok na misté
o Sestiskok
e Skok z mista

e Tréeni medicinbalem s vykrokem do dalky

e Trceni medicinbalem do vysky

6.3.2 Metoda plyometricka

Plyometricka sila je schopnost vytvofit optimalni silovy impulz v kombinaci

excentrického prodlouzeni a bezprosttedné nasledujiciho koncentrického zkraceni
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svalu. Tento cyklus prodlouzeni a nasledného zkraceni svalu zvysuje velikost sily v
zaverecné koncentrické kontrakci. Podstatou zvyseni vykonnosti v tomto cyklu
protazeni a nasledného zkraceni je reaktivni silova Cinnost vyvolana elastickym
chovanim zucastnénych svalovych skupin. Je reakci na ptfedchazejici kratkou

excentrickou kontrakci (Mékota a Novosad, 2007).

Typicky ptiklad plyometrie je cvik, kdy sportovec seskakuje ze Svédské bedny
na zem, odkud se rovnou odrazi a vyskakuje na druhou bednu. Pii dopadu na zem
nastava brzdiva kontrakce s pfepétim svalu a poté nasleduje vlastni kontrakce, kterou

vyuziva k vyskoku na druhou bednu (Pavlis a kol., 2007).

Podle (Baechle a Earleho, 2000) plyometrické cvi¢eni obsahuje cyklus se tfemi

fazemi:

1. faze — protazeni svalu (excentricka kontrakce)
2. faze — prechodova faze (amortizacni faze)

3. faze — zkraceni svalu (koncentricka kontrakce)

Faze protaZeni svalu vytvari potencionalné vyhodnéjsi podminky pro dosazeni
vyssi produkce sily v co nejkrat$im case v nasledné koncentrické kontrakci, a to ve
srovnani s produkovanou silou ve cvi€eni bez predchoziho protazeni svalu (svall).
Tento efekt se vysvétluje na Grovni mechaniky svalové prace a na neurofyziologické

urovni svalové ¢innosti (Baechle a Earle, 2000).
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Tabulka 3: Plyometricky trénink dle Cacka, 2015

5-20% Je otazkou trénovanosti
1-10
3-6
- Zpravidla 3 — 4 (dle poc¢tu

cviceni)

zadateenici 70 — 100
pokrogily 100 - 120

elitni 120 - 150

1 -3 minuty

Literatura doporucuje

pomér zatizeni 1 ku 10 — 20

Maximalni — submaximalni

Méla by riist po celou dobu
silového pusobeni na odpor,
kontaktni faze by neméla byt

del$i nez 0,2s

2 —3 x za tyden

48 — 72 hodin

Neni zadouci dva dny po sob¢
aplikovat plyometricky
trénink

Kombinace v mikrocyklech
S odporovym tréninkem nebo
balistickym tréninkem

Dle ¢asti ptipravy a discipliny
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Priklady cviceni:
Seskok z bedny s nasledujicim odrazem: Pro uskute¢néni cviceni je potieba
bedna o vySce 40cm. Proband se postavi na bednu, prsty nohou jsou s okrajem. Poté

proband vykroci vpied s dopadem na ob¢ nohy a ihned po dopadu prechazi do vyskoku,

pfi¢emz se snazi, aby jeho kontakt s podlahou byl co nejkratsi.

Obrazek 3: Skok do hloubky dle Hnatka, 2015

Skok pres prekazku: Proband se postavi pted piekdzku, chodidla na §ifi ramen.
Poté nésleduje odraz vpied se zdvihnutymi koleny a piekazku preskoci. Dilezité je, aby
chodidla sli ptes piekazku, zabranit jejich rozdé€leni ¢i vytoceni do strany a vyhnuti se

tak prekazky.

Obrazek 4: Skok pies prekazku dle Hnatka, 2015

30



7 TESTOVANI

V bakalarské praci se budu zamétovat na experiment, ktery bude obsahovat
testovani, proto je nutné zaméfit se na zasady a pravidla, které je nutné dodrzet,

abychom vysledky mohli nasledné pouzit v praxi.

Slovo test uzivame ve smyslu zkouska. Pouzivame odborny termin, abychom
vyjadtili, ze se jedna o védecky podlozenou zkousku, kterd ma za cil dosdhnout
kvantitativniho vyjadieni vysledku. Testovani tedy dle (Mékoty a Blahuse, 1983)

znamena:
1. provedeni zkousky ve smyslu procedury.

2. ptifazovani Cisel, jez jsme nazvali méfenim.

MOTORICKE TESTY

/ \

maximalni vykonnosti typického pohybového
projevu
schopnosti dovednosti jingé
/ \
laboratorni terénni
/ \
plné standardizovane castetné standardizovane
/ \

individualni skupinove

Obrazek 5: Struktura déleni motorickych testi dle Mékoty a Blahuse, 1983
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Testovani se déli dle (Tvrznika a Ruse, 2002) na obecné a specialni.

Pomoci obecnych testd si miize trenér ovérit vSestrannou pripravenost svéencti
nekolikrat do roka. Dulezité je provadét testovani piesné podle popisu, aby vysledky
byly dlouhodob¢ srovnatelné a aby bylo mozné sledovat zlepSeni nebo zhor$eni. Mezi
testy obecné patii naptiklad: béh na 30m s letmym startem, autovy hod plnym micem

Z mista, ¢i skok z dalky z mista odrazem snozmo.

Specialni testy slouzi k ovéteni vykonnosti pfimo ve vybranych disciplinach

nebo v jejich prapravnych variantach, a to opét nékolikrat do roka.

O testovani silové explosivni sily se zajimal ve své knize (Celikovsky, 1990) a

rozdélil jej na testy dolnich a hornich koncetin.

Dolni koncetiny:
e Skok daleky z mista odrazem snoZmo.

e Vyskok z mista odrazem snozmo s dosahovanim.

Horni koncetiny:
e Hod mickem, grandtem apod. na dalku hornim obloukem jednoru¢.
e Hod plnym mic¢em, kouli i jinym nacinim na dalku obouru¢ hornim obloukem.

e Vrh ¢inkou obouru¢ od prsou na dalku.

K tomuto tématu pfispél i (Mé&kota, 1983), ktery udava dalsi typy testl:
e Trojskok na levé (pravé) noze.
e Ctyiskok z nohy na nohu.
e Hod jednoru¢ s micem pro koSikovou ze sedu.
e Hod jednoru¢ mi¢em pro hazenou proti sténé.

Pro svoji praci jsem zvolil terénni experiment, tedy experiment probihajici v
ptirozeném prostiedi (Priicha, 2000). Experiment mél doptedu jasné stanoveny jev,
ktery budeme sledovat a hodnotit.
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7.1 Testova baterie

Testova baterie zkouma jednu i vice schopnosti. Jeji vysledky se sdruzuji a

vytvaii vysledek (testové skore).

Test je systematicky vytvotrena procedura, kterd mé za ucel zmétit dany vzorek.
Musi byt systematicky slozen, coz se projevu v n€kolika ohledech: obsah testu i zptisob
vyhodnoceni vysledku je pro vSechny testované osoby stejny. Takto sestaveny test je
standardizovany. Standardizace je souhrn informaci o normach a dualezitych

vlastnostech testu. Nejvyznamnéjsi jsou tidaje o validité testu pro dany ucel a tdaje o

spolehlivosti (Mé&kota a Blahus, 1983).

7.1 Vlastnosti motorickych testii

Pro vérohodné vysledky méfeni z testu bychom méli znat vyznam nékterych

dalezitych pojmi jako je: validita, reliabilita a objektivita.

7.1.1 Validita

K interpretaci validity musime brat v tvahu kritérium, k némuz test vztahujeme.
(Mé&kota a Blahus, 1983) uvadi, ze kritérium formuluje pfesné vymezeny ucel testovani

a vhodné méfitko toho, co se ma mérit.

Zjednodusen¢ se da validita testu charakterizovat jako mira shody mezi
naméfenymi vysledky a tim, co jsme méfit chtéli. Zakladni otazka validity testu je: zda
m¢efil test opravdu to, co jsme chtéli, aby méfil. Predpokladem validity testu je jeho
reliabilita. Test miZe byt reliabilni, ale nemusi byt validni. OvSem nereliabilni test
nemuze byt validni. Bez reliability neni validity. Na validitu testu se miizeme divat
zZ riznych uhli pohledu. Podle toho, ktery zvolime, miizeme mluvit o tiech zakladnich
typech validity testu: Obsahova validita, kritériova validita, konstruktova validita.
Proces, kterym ovéiujeme, vyhodnocujeme a optimalizujeme validitu testu, se nazyva

valorizace.” (Ferjencik, 2000).
Obsahova validita:

L ze charakterizovat, jako mira, do jaké je dany motoricky test svym pohybovym
obsahem vécné relevantni k danému ucelu testovani. Pii zjistovani obsahové validity

33



testu musime hodnotit vhodnost pohybového obsahu a posuzovat adekvatnost vybéru
polozek se zietelem na ucel testovani. Definice obsahové validity fika, Ze obsah testl by

mél byt reprezentativnim vybérem (Blahus, 1976).

Ovétovanim obsahové validity dokazeme fict, do jaké miry méteni skute¢né

ptredstavuje dané vlastnosti nebo kvality (Hendl, 2004).
Predikéni validita:

V télovychovné praxi je predikcéni validita nejvyznamnéjSim druhem validity
testl k sledovanému kritériu, zpravidla k vykonu sportovnimu. Predikéni validitu

z hlediska chronologickych vztaht mezi testem a kritériem dale rozli§ujeme na:
a) synchronni (tzv. soubéznou): ve stejnou dobu jsou zjisStovany test i kritérium
b) diachronni (tzv. nesoucasnou): V riznou dobu jsou zjistovany test i kritérium

Predik¢ni validita je dana tim, zda kritérium je mysleno viceméné soucasné s testem,

nebo podstatné pozd¢ji nez test (Blahus, 1989).

7.1.2 Reliabilita

Interpretaci pojmu reliabilita mtizeme chapat jako podil opravdového vysledku
k sledovanému testu (Blahus, 1996).

Vypovida o spravnosti testu, vyjadiuje velikost chyb pii testovani. Spolehlivost
testu se ukdze napft. tim, Ze pii opakovani testu u stejnych osob za stejnych podminek
dostaneme velmi podobné vysledky. Spolehlivost, je validitou testu k sobé samému
(Mékota, 1983).

7.1.3 Standardnost

Musi byt vytvoren stejny postup pii zadavani testu 1 pti zapisovani dosazenych
vysledk. Tento postup se pii vyhodnocovani nazyva standardnost. Nebyt

standardnosti, tak by porovnavani vykoni nebylo mozné (Ferjencik, 2000).
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7.1.4 Chyby méreni

Vysledky méfeni provedené riiznymi osobami a rtiznymi pfistroji se lisi.
Dokonce ani vysledky méfeni provedené opakované touze osobou a tymz piistrojem se
nebudou zcela shodovat. Kazdé jednotlivé méfeni je totiz zatizeno jistou chybou
(M¢kota, 1973).

Systematické chyby

Tyto chyby se vyskytuji pravidelné, jsou stejné velikosti a stejného znaménka.
Jejich zdrojem muze byt pouzita métici technika, piistroj, ¢i osoba, ktera méfeni
provadi. Chybu, kterou zpasobuje pfistroj, mizeme zjistit cejchovanim. Pozname-li
pfi¢inu systematické chyby, miZeme ji dodate¢né eliminovat opravou originalnich
vysledkl. Ke kazdému jednotlivému vysledku pticteme korekcei, kterd se rovna zaporné

vzaté systematické chybé (M¢kota, 1973).
Nahodné chyby

Néhodné chyby jsou chyby nestejné velikosti, jejichz znaménko se méni
nahodné, ptipad od pfipadu. Vzhledem k existenci nahodnych chyb, nelze vlastné zjistit
skute¢nou, pravdivou hodnotu métené veli¢iny. Mtizeme ji pouze odhadovat

statistickou cestou (Mékota, 1973).
Hrubé chyby

Tyto chyby vznikaji z omyld a vyloZené nespravného méteni. MiiZe je zpusobit
napf. nespravné zapojeni piistrojl, Spatné piecteni vysledki atd. Tyto chyby se nesméji
vykytovat. Pti podezieni, Ze takovato chyba vznikla, je nutné méfeni opakovat (Mékota,

1973).

Na zaklade¢ teorie vyvstalo nékolik otazek, na které jsme v textu nenalezli spolehlivou
odpovéd’. Nevime piesné, jak se ve sportovni praxi budou lisit IO pro komplexni a
lokalni cviky a pro cviky s rozdilnou velikosti odporu. Proto se v nésledujici védecké

¢asti budeme na né¢ alesponi z Casti snazit odpovedét.
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8 METODIKA PRACE

8.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Soubor probandi byl tvotfen ze 7 studentli a 5 studentek bakalatského studia UK
FTVS (ve€k probandii byl v rozmezi 20-23 let). Skupina chlapcti byla silové vyrovnana,
u dévcat byly silové rozdily vice patrné. Jednotlivé sporty, kterym se probandi vénuji,
vyzaduji 1 explosivni silu. Skupina byla tvotfena z plavci, atletl, fotbalistii, hokejistl a
gymnasti. Vyskové i hmotnostni parametry chlapcii byly vyrovnané, u dévcat byly

vykyvy vétsi. Vyzkum podstoupili pouze probandi bez zdravotnich problémd.

8.2 Organizace vyzkumu

Na zakladg literatury a pilotni studie (viz kap. 8), jsem zvolil pro muze hmotnost

nacini 25kg a pro zeny 15kg.

Plan vyzkumu se skladal ze dvou odhodovych cvi€eni vybranych pro ucely

zlepSeni silové explosivni sily.

Prvni cviceni bylo tréeni ¢inky obouru¢ s vykroenim. U probanda se zjistila
maximalni dosazena vzdalenost odhodu ¢inkou a od té se odecetlo 8% (Poliquin 2001).
Do této vysece poté proband v 10s intervalech tr¢il ¢inku. Test byl ukoncen tehdy,

pokud proband nedosahl vzdalenosti dané vysece, nebo dosdhl poctu 20 ti opakovani.

Druhé cvi€eni bylo tréeni medicinbalu (muzi 3kg, Zeny 2kg) ptes sit’
v odhodovém sektoru. Proband v 3s intervalech trcil medicinbal pies sit’. Test byl
ukoncen tehdy, pokud proband nedokazal vytréenim dostat medicinbal ptes sit’, nebo

dosahl poctu 20 ti opakovani. Tento samy test byl provadén i v 10s intervalech.
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8.3 Tréeni ¢inky ze stoje s vykro¢enim
Test zaméteny na explosivni (vybusnou) silu hornich a dolnich koncetin.
e Nadini:
Muzi vrhali s 25kg ¢inkou, damy s 15kg ¢inkou. Test probihal v odvrhovém

kruhu s dfevénym okrajem.

e Provedeni:

Ze stoje rozkroéného (Spi¢ky nohou za dievem) ¢elem do sméru hodu, ¢inku u
prsou. Proband provede tréeni ¢inky maximalni silou s moznosti vykrokem

vpred.

e Pravidla:
Dany test jsme pred provedenim vysvétlili a demonstrovali. Platnost hodu byla
pouze tehdy, pokud se proband vesel do vymezené vysece a pokud stihl v daném

casovém intervalu provést tréeni ¢inky.

e Zaznam:

Zaznamenaval se pouze pocet zdafenych pokust.

Obrazek 6: Trceni Cinky
37



8.4 Tréeni medicinbalu pres sit’
Test zaméteny na explosivni (vybusnou) silu hornich a dolnich koncetin.
e Nadini:
Muzi medicinbal o hmotnosti 3kg, zeny o hmotnosti 2kg. Probandi museli

piehodit sit’ vysokou 4 metry. Postaveni probanda bylo 2 metry o sité.

e Provedeni:
Ze stoje rozkro¢ného ¢elem proti siti, medicinbal u prsou, proband provede

tréeni vpted s moznosti vyskoku.

e Pravidla:
Dany test jsme pred provedenim vysvétlili a demonstrovali. Platnost hodu byla
uznana pouze tehdy, pokud medicinbal piesel ptes sit’ na druhou stranu v daném

¢asovém intervalu.

e Zaznam:

Zaznamenaval se pouze pocet zdatenych pokust.

Obrazek 7: Tréeni medicinbalu

8.5 Metody zpracovani a vyhodnoceni vyzkumnych udaji

Zpracovani testu jsem udélal pomoci tabulek a grafu. JelikoZ v literatufe neni o
intervalu odpocinku moc pséano, rozhodl jsem se pomoci pilotni studie zjistit tento

dulezity parametr u explosivniho tréninku.
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9 CILE, HYPOTEZY, UKOLY, PILOTNI TESTY

9.1 Cile prace

Analyza ziskanych informaci a dat z pilotni studie. Na jejich zaklad¢ ptipravit
podminky pro budouci experiment na zjisténi intervalu odpoc¢inku pro explosivng silovy

trénink.
V praci se budeme snazit nalézt odpovédi na nasledujici vyzkumné otazky:
Jak dlouhy interval odpocinku mezi pokusy je nejefektivnéjsi?

Jak nejlépe zjistime hmotnost nacini, abychom mohli kvalitné zrealizovat 8-15

pokust?

9.2 Hypotézy prace
H1  Ptedpokladame, Ze s vyssi zatézi bremene bude nutné prodlouzit interval
odpocinku mezi pokusy.

H2  Predpokladame, ze vykonnost za¢ne klesat po 10tém opakovani.

9.3 Ukoly prace

e Prostudovani odborné literatury, kterd se zajima o silové schopnosti,
pfedevsim pak o silové explosivni a interval odpoc¢inku.

e Vymezit zékladni rozdéleni silovych schopnosti.

e Vytvorit testovou baterii zaméfenou na explosivné silovy trénink.

e Probandy otestovat vytvofenou testovou baterii.

e Vysledky testu zpracovat tak, aby dany test mohl byt opakovatelny.
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10 DESIGN VYZKUMU

10.1 Piedvyzkum

K provedeni pilotni studie bylo nutné provést jesté pted realizaci predvyzkum.
Kli¢ovou otazkou celého experimentu je velikost odporu. Nase bakalaiska prace se
zaobird explosivitou pii odhodovych cvicenich, respektive pfi tré¢eni. Nalézt vhodny

odpor pro kazdého probanda je tudiz zcela kli¢ovou otazkou.

Jedna z nasich vyzkumnych otazek znéla: Jak nejlépe zjistime hmotnost nadini,
abychom mohli kvalitné zrealizovat 8-15 pokust? Znat probandovo 1opakovaci
maximum u cviku tréeni od prsou, stacilo by dosadit do tabulky dle (Bechle, 2000)
(Landers, 1984), ¢i (Brzycki, 1993) viz. tabulka 4 a velikost odporu by se podle této
tabulky pfizptsobila jednotlivym probandtm. Pfi tré¢eni ¢inkou ovSem nelze
jednoznac¢né urcit, kde se 1 opakovaci maximum u jednotlivych probandl nachézi,

proto jsem zvolil metodu pokus a omyl.

Tabulka 4: Odhadovany OM pii riiznych velikostech odporu dle nékolika autort (Petr a Stastny, 2012)
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11-RM 70,0 71,9 72,2

12-RM 67,0 69,2 69,4

K dispozici jsem mél po celou dobu testovani 4 silové vyrovnané studenty UK
FTVS v rozmezi 21 — 23 let. Pomoci pied pilotnich studii jsem se snazil nalézt takovou
velikost odporu, aby jejich dosazeny pocet opakovani byl okolo hranice 10 ti zdafenych

pokusti.

V prvni pied pilotni studii jsem se zaméfil na tréeni 3kg medicinbalu od prsou s 10s
intervalem odpoc¢inku. Zde bylo zjisténo, ze hmotnost medicinbalu je moc nizka, nebot’

jedinci doséhli 30 ti a vice opakovani.

Proto v druhé studii jsem zkratil interval odpocinku na 3s, pficemz védha
medicinbalu i zptsob tréeni zistal stejny. Zde se mezi jedinci zacali vytvaret vétsi
rozdily. Nejmensi pocet opakovani dosahl 18 a nejvyssi 31. I béhem tohoto testovani

byl ovSem pocet opakovani hodn¢ ptes nami stanovenou hranici (8-15).

Ve treti studii uz bylo dosazeno optimalnich vysledkii. Misto lehkého medicinbalu
jsem zvolil 25kg ¢inku. Interval odpoc¢inku jsem nechal na ptivodnich 10 vtefinach a
zpusob provedeni byl stejny a to tréeni od prsou s moznym vykrocenim. V tomto testu
doséhli jedinci poctu opakovani od 7 do 14, coZ byla optimélnim stanovena hranice

daného testu.

Rozcviceni pred testem

e Testovani predchézelo 20 ti minutoveé rozcviceni, jehoz cilem bylo pfipravit
probandy na zvySenou fyzickou zatéz. Obsahem byl béh mirné intenzity,
mobiliza¢ni cviceni a dikladné dynamické rozcviceni zamétené zejména na

svaly a klouby. Na zavér rozcviceni probéhlo nékolik tréeni z riznych pozic.
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Forma testovani

e Pro nas test jsme vyuzili hromadné testovani. Aby byla zajisténa objektivita a
spolehlivost namétenych dat, sezndmili jsme probandy se zpisobem provadéni

testu. VSichni probandi méli pii vykonavani stejné podminky.

Postup testovani

e Doptedu jsem vytvoril seznam testovanych probandi zanesenych do testovacich

protokoli. Dale jsem ptipravil pomicky pro snadny a plynuly prubéh testovani.

Podminky testovani

e Terénni testovani probehlo v odvrhovém a odhodovém sektoru arealu UK FTVS

za ptijemnych klimatickych podminek (22-25 stupnii Celsia, bez srazek).
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11 VYSLEDKY

Cilem je pfipravit si podminky pro terénni experiment, ktery planuji uskutecnit

ve své diplomové praci. Samotné vysledky méteni maji pouze doplitujici charakter.

11.1 Tréeni ¢inky

V tomto testu byli u muzi namétené vysledky, které jsme ocekavali. Jejich pocet
opakovani byl v rozmezi od 6 do 10 (viz graf). U Zen jsme jiz k takto spolehlivym
vysledkum nedosli, jejich rozptyl byl od 7 do 20 (viz tabulka).

Graf 1: Tréeni ¢inky (muzi)

14
B Proband 1
12 B Proband 2
10 M Proband 3
8 B Proband 4
6 B Proband 5
M Proband 6
: [ Proband 7
2
0
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Tabulka 5: Tréeni ¢inkou S intervalem odpo¢inku 10s

pocet zdatenych pokusti

10

7

20

12

20

10

10

11.2 Tréeni medicinbalu s intervalem odpo¢inku 3s

Tento test ptinesl rozdilné vysledky mezi zenami a muzi. Zatimco muzi dosahli
poctu opakovani kolem vhodné stanovené hranice, Zeny se pohybovaly az na jednu
vyjimku hluboko pod ni. Tento test ov§em odhalil mnoho nepfesnosti, jako je zvolena

vyska sité a vdha medicinbalu, pfedevs$im u zen.
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Tabulka 6: Tréeni medicinbalu interval odpoc¢inku 3s

pocet zdafenych pokusii

4

2

14

12

13

20

11.3 Tréeni medicinbalu s intervalem odpo¢inku 10s

Tento test ptinesl nejhorsi vysledky. Idealniho stanoveného poc¢tu opakovani
nedosahl ani jeden z testovanych. U Zen byly naméteny velké rozdily, kdy dveé
testované dosédhly maximalniho poctu opakovani a zbyl¢ tfi se nedostali ani na
minimalni stanovenou hranici. U muzi uz takovy vykyv naméten nebyl, v§ichni az na
jednoho dosahli maximalniho poc¢tu opakovani. Opét se da fict, ze tento test byl Spatné
zvolen. U muzil byla zvolena mald hmotnost medicinbalu a vyska piehazované sité
nebyla dost vysoka na to, aby doslo ke splnéni podstaty expolosivity (maximalniho

zrychleni). U Zen je z ¢isel vidét velky vykonnostni rozdil.
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Tabulka 7: Tréeni medicinbalu interval odpoc¢inku 10s

pocet zdatenych pokusti

4

1

1

20

20

20

20

20

20

20

20
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12 DISKUZE

Pro splnéni zadanych cilti bakalarské prace jsem prostudoval odbornou literaturu
zabyvajici se silovym tréninkem (Peri¢ a Dovalil 2010; Stastny a Petr, 2012; Stopanni,
2008; Dovalil a Choutka, 2012; Stackeova, 2004).

Zjisténé vysledky ukazaly mnoho chyb, které mij pilotni test obsahoval. Rad
bych se z téchto chyb poucil a v diplomové praci navazal na tuto studii. Nepfesné
vysledky byly ovlivnény nedostate¢nymi informacemi o silovych schopnostech
jednotlivych probandi. Dale nebyla idealné zvolena hmotnost nacini (pfedevs§im pii
tréeni medicinbalem). U dévéat byly velké vykyvy v poctu dosazenych zdafenych
pokust, proto bych pro nasledujici studii pouzil homogenni skupinu muzt s podobnymi
silovymi schopnosti. Béhem testu tréeni ¢inkou doslo 1 k dalsimu poznatku a to, ze
néktefi probandi dokazali piehodit svoji maximalni stanovenou hranici. Tento fakt si
vykladam tim, ze béhem testu doslo ke zlepSeni techniky tréeni a proto se proband

dokazal dostat ptes své dosavadni naméfené maximum.

Intervalu odpocinku se obvykle pfi sestavovani tréninku nevénuje takova
pozornost ve srovnani s velikosti odporu, ¢i po¢tem opakovani, pficemz jak uvadi (Petr
a Stastny, 2012), interval odpo¢inku vyznamné ovliviiuje tréninkem vyvolanou

fyziologickou odezvu organismu.

O rozdilnost tolerance intervalu odpocinku u silovych sportovcii se ve své knize
zajimal 1 Kraemer (1987). Poukazuje na vzpérace, ktefi maji pomérné nizkou toleranci
k silovému tréninku s kratkymi intervaly odpocinku, zatimco kulturisté, ktefi prevazné
trénuji v hypertrofickém rezimu s vysokou produkei laktatu, toleruji kratké intervaly

odpocinku mnohem snéze.

Ve své studii se zabyvam dvéma testy. Prvnim z nich byl test tréeni ¢inky. U
muzu se jednalo o 25kg ¢inku, u Zen o 15kg. Jedna se o komplexni cvik zapojujici velké
svalové skupiny, ktery je vhodny pro fadu sportovct, ktefi pottebuji ke svému sportu
rychlost a silu. Na tyto dva parametry je v soucasné dob¢ kladen velky diraz. Vysledky
tohoto testu se priblizovaly prfedpoklddanym hodnotam, a proto bych se v nasledujici
studii sousttedil na tento test. Druhym testem bylo tréeni medicinbalu. U muzu se
jednalo o 3kg medicinbal, u Zen o 2kg. Jedna se opét o komplexni cvik, zapojujici velké
svalové skupiny, pticemz velikost odporu neni tak vysoka, jako u piedchoziho testu.
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Test tré¢eni medicinbalu se ukazal jako chybné sestaveny. U chlapcii byla hmotnost
nacini velmi nizkd, tudiz nedoslo k fyziologické odezvé, jaké jsme predpokladali. U
dévcat byl problém v jejich rozdilné sile a obtizném zjisténi ur€eni maximalni hranice k
ptehozeni. U dvou z péti testovanych dévcat se objevila stejna chyba jako u chlapcu,
hmotnost nacini pro né byla pfili§ lehk4, zatimco pro ostatni tfi dévcata byla hmotnost
medicinbalu pfili$ t€zka, coz ukazuji i vysledky v tabulce 6. Vysledky tohoto testu se
tak vyrazn¢ odliSovaly od piredpokladanych hodnot, a proto tento test ve své diplomové

praci nebudu dale podrobnéji fesit.

Béhem provadéni testu tréeni ¢inkou dochazi k vyssi produkei laktatu a to
prinési zvysenou psychickou zatéz i inavu a ¢asto byva tolerovana jen vyspélymi

sportovci, jak uvadi Petr a Stastny (2012).

Domnivam se, ze hlavnim divodem pro¢ zjisténé vysledky mé studie
neodpovidaji predpokladi je vybér probandi. V ramci mé studie jsem pracoval
s nahodnym vybérem probandd, s tim Ze jsem neznal jednotlivé silové dispozice. Mou
skupinu tvofilo 12 studentt UK FTVS slozenych z 5 dév¢at a 7 chlapctu ve véku 21 — 23
let. Sportovni odvétvi, kterému se jednotlivy probandi vénovali, bylo rizné. Jednalo se
o plavce, fotbalisty, hokejisty, gymnasty a atlety. Vysledky mé studie ukazaly zna¢nou

siloveé vykonnostni rozdilnost, kterou jsem mél zohlednit pfi sestavovani skupiny.

Odbornych praci zabyvajici se podobnym tématem jsem nalezl pouze minimum,

proto zvolené téma je velmi aktudlni.

Pro nasledujici studii se budu soustfedit vice na vybér probandd, aby jejich
silové schopnosti byly co nejvice shodné. Dale také pouziji radar na méfeni rychlosti
vypusténi, aby vysledky byly co nejvérohodnéjsi. Testu tr¢eni ¢inkou bude piedchazet
silova ptiprava jednotlivych testovanych, kdy se budu zamétovat na maximalni silu u
cvikti bench-press, diep a tlak s osou nad hlavu. Hmotnostni soucet téchto tii cvikl by
mél byt u testovanych jedincii velmi podobny, abychom mohli mluvit 0 homogenni
skuping€. Test maximalni sily bude také slouZzit k vypoctu velikosti zatéze, se kterou

bude proband tr¢it.

48



13 ZAVER

V bakalaiské praci jsem hledal optimalni test, pro urceni vhodného intervalu
odpocinku na rozvoj explosivni sily. Pilotni studii, jsem proved| s dvanacti ¢lennou
skupinou. Zjistil jsem, ze homogennost skupiny pro danou studii je velmi dalezita
z divodu stejné hmotnosti nacini. Cilem prace bylo zajistit vysledky, které budou
slouzit jako podklad pro navazujici diplomovou préci. Tento cil byl splnén a véfim, ze

V nasledujici studii pfinesu jiz konkrétni test pro vhodny rozvoj explosivni sily.

Na ptedpokladané hypotézy nelze Gplné€ piesné odpoveédét, zda se potvrdili, ¢i
nikoliv. Pfedpokladali jsme, ze po 10 ti opakovanich bude potieba cviceni ukoncit, ¢i
snizit hmotnost, ale naméfené zdafené pokusy s ¢inkou ukazuji, Ze vitbec dosahnout
10 ti zdatenych pokust bylo pro nase probandy naro¢né. Dalsi hypotéza byla, Ze s vyssi
zatezi bude nutné prodlouzit 1 interval odpocinku mezi pokusy v jedné sérii.

S intervalem odpocinku jsme manipulovali béhem testu tré¢eni medicinbalem a dokazalo

se, Ze vyS$si pocet opakovani je dosazen s delSim intervalem odpocinku.
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