UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU

Srovnani polonizkého a polovysokého startu

Diplomova prace

Vedouci prace: Vypracoval:

PhDr. Radim Jebavy, Ph.D. Bc. Zdenék Talacko

Praha, prosinec 2020


https://is.cuni.cz/studium/dipl_st/redir.php?id=bb4b798e69d2c2ed71ec61788dc9b608&tid=1&redir=detail&did=216262

Prohlasuji, Zze jsem tuto zav€reCnou praci vypracoval samostatné auvedl v ni veSkerou

literaturu a ostatni zdroje, které jsem pouzil.

V Praze,dne

podpis studenta



Podékovani

Rad bych touto formou podékoval vedoucimu diplomové prace Radimovi Jebavému, za
poskytnuti cennych rad a pripominek pri zpracovani diplomové priace. Za naviazané
pratelstvi, duvéru a trpélivost. Také bych rad podékoval trenérim ceského softbalu, kteri
mi dali moZnost realizovat vyzkum. Kolegiim v oddile USK Praha, kde mam moZnost
trénovat skupinu vynikajicich sprintert a béZcu. Dale panu Fediteli Napravnikovi, pani
feditelce VySkové za trpélivost a podporu béhem studia i vS§em kolegiim. A predevS§im
dékuji ze srdce dékuji vSem svym sourozencim a rodi¢tim za to, Ze pii mné stali po celou

dobu studia.



Evidendni list

Souhlasim se zaptj¢enim své zadvérené prace ke studijnim ucelim. Uzivatel svym podpisem

stvrzuje, ze tuto zaveére¢nou pouzil ke studiu, a prohlaSuje, ze ji uvede mezi pouzitymi prameny.

Jméno a piijmeni: Fakulta / katedra: Datum vyptjceni: Podpis:




Abstrakt

Nazev: Srovnani polonizkého a polovysokého startu

Cile: Analyza ¢asovych rozdili pii vyb&hu z met z pozice polovysokého (softballového) a

polonizkého (atletického) startu v softballe. DalSim cilem bylo srovnani téchto startii u sprintera

a nasledné vzajemné srovnani se softbalistkami.

Metody: V diplomové praci jsem vyuzil pfedevsim analyzu dokumenti. Vychazel jsem jak
z Ceské literatury, tak i ze zahrani¢ni. Mezi zahrani¢nimi zdroji se jednalo pfedevsim o védecké
vyzkumy ¢i odborné studie a ¢lanky z védeckych Casopisti. Problematika byla izce spojena
s vyb&hy z met v softballu, atletickymi starty a silovym tréninkem zaméfenym na dynamickou

slozku. Detailn¢ pak byl zkouman polovysoky a polonizky start.

VysledKky: Bylo zjisténo, ze vybéh z pozice polovysokého startu na 20 m ve srovnani

vvvvv

rozdil pouze 0,01 s. Zasadni diference byly pozorovany u softbalistek jiz na prvnich 5 metrech,

kde se utvafel prvni ¢asovy rozdil, ktery byl postupné navySovan az do konce tseku.

Klicova slova: bghani po metich, b&hani v softballe, atleticky start, tifoporovy start,

polovysoky start, polonizky start



Abstract:

Title: The comparison of standing and crouch start

Objectives: Analysis of time differences in base running from the position of standing and

crouch start. Another goal was to compare these starts in group of male sprinters and then to

compare these starts with female softball players.

Methods: Mainly document analysis was used in my diploma thesis. The author used both
Czech and foreign sources. The foreign sources were mainly scientific researches, professional
studies and articles from scientific journals. The issue was closely linked to running bases in
softball, athletic starts and strenght training focused on thy dynamic component. Standing and

crouch starts were then examined in detail.

Results: It was found that the standing start compared to the crouch start enhances the results
of female softball players by 0,06 s at the distance of 20 meters. The difference in the group of
male athletes was only 0,01 s. Major differences were observed in female softball players
already within the first 5 meters where the first time difference appeared. This difference was

gradually rising until the end of the 20 m distance.

Keywords: base running, running in softball, athletic start, three-point stance start, standing

start, crouch start
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Uvod

Az do dob pfed naSim letopocCtem sahaji literarni prameny, které popisuji riizné druhy
her, v nichz byl vyuZivan mi¢. Severni Afrika, antické Recko, Japonsko &i kmeny Mayt a
Aztékl znaly toto nacini. A prave balon je pro mnohé centrem vSeho déni, ptijde-li na sportovni
hry. V dnesni dobé¢ je na celém svéte velké mnozstvi sporti. Od téch nejviditelnéjsich, které
v televizi lamou rekordy sledovanosti, pies ty méné zndmé, az po rizné moderni modifikace
sportii ptiivodnich. V kazdém z nich je vyuzivan pohyb lidského téla, pohyb, ktery ma nékde
v lidském téle sviij prvopocatek a sviij konec. Pro kazdy sport nachazime pohyby méné typické
a naopak ty, bez nichz by onen sport nebyl tim, ¢im je. At uz se jedna o $vih, hod, vrh, odraz,
doskok atd. VétSina z nich je spojena s urcitou zakladni pozici, ze které sportovec vybihd,
vykracuje, odhazuje, jinymi slovy z ni zahajuje svoji ¢innost. A je to pravé druh vybéhu, ktery
se 1isi podle hernich ¢innosti hrace, jeho moznosti, taktiky a dalSich faktort, které pfimo c¢i
nepiimo ovliviiuji herni situaci a tim i samotny vyb¢h. Na tomto zéklad¢ 1ze sporty spojovat do
skupin dle podobnosti. Jsou také ale sporty, které si na prvni pohled nejsou vitbec podobné, a

piece mezi nimi nachazime hodné¢ spole¢ného.

Ptesné tuto paralelu jsem objevil na pozici trenéra softballu, ke kterému jsem se dostal
v roce 2017. Jako asistent hlavniho trenéra a zaroven jako kondi¢ni trenér tymu Zenské extraligy
jsem mél moZnost Ucastnit se hry v blizkosti prvni mety, kde mé zaujala pozice, ze které
softbalisté a softbalistky vybihaji. Dal§i zajimavou zkuSenosti a podnétem byla néavstéva
Mistrovstvi svéta v softballe muzt, které se konalo v roce 2019 v ¢ervnu ve Svoboda parku
tymu SK Joudrs Praha. Ziva utkani na té nejvyssi irovni mé ujistila v tom, Ze podobnost vyb&hu
z met v softbalu s atletickymi starty je velka. Po rliznych diskuzich s trenéry a hraci jsem vSak
zjistil, Ze pozice, ze které hraci vybihaji, vlastn€ neni nikde konkrétné popsana. Existuji riizna
doporuceni, jak vybihat lze, avSak srovnani, zda je ten ¢i onen postoj vyhodné&jsi, bylo

k nalezeni jen velmi malo.

To mé ptivedlo na mySlenku propojit védomosti z atletiky, které jsem se deset let

vénoval, s novymi védomostmi, jeZ jsem ziskal tréninkem a spolupraci se softbalovymi tymy.

Je velké mnoZstvi vyzkumi, praci a ¢lankd, které z rGznych Ghll a hledisek srovnavaji
startovni pozice, avSak pfedevSim ve sprintu v atletice. Bud’ formou rozdilnych startd, ¢i jen
drobnymi modifikacemi ve stejné pozici. To mé pfivedlo na mySlenku porovnat starty, které se
uzivaji v atletice a které v posledni dobé vstupuji ve svétovém meéfitku i do softballu.

V poslednich letech totiz bylo na n¢kolika svétovych turnajich mozné pozorovat, ze n€kolik
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hracek v kazdém tymu vybihalo z mety z polonizkého startu, ktery je typicky predevsim pro
atletiku a americky fotbal. Velmi Casto z této pozice vybihaly naptiklad hracky Japonska, které

jsou znamé svoji perfektni kondicni ptipravenosti.

Srovnanim polovysokého (softballového) a polonizkého (atletického) startu bych rad
poodhalil odpovédi na otazku, zda je uréity rozdil mezi t€émito druhy startl, zda maze technika
vybéhu jasn¢ ovlivnit Cas, za ktery se bézec miize dostat na dalsi metu. Cilem prace je tedy

srovnani obou technik a ptipadna aplikace nalezenych detaila a jasnych rozdilt v praxi.
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I. Teoreticka Cast

1. ReSerSe dané problematiky

Myslenka celé této prace souvisi s rozvojem obou sportd, jak atletiky, tak i softballu.
Proto bylo dopiedu stanoveno, ze budeme vychazet predevsim z literatury novéjsi, vydané po
roce 2000, aby informace, jez budou v teoretické ¢asti vyuzity, byly co nejaktualnéjsi. Starsi
literatura nabizi pro srovndni nemalé mnozstvi teorie, nicméné diky novym, modernéjSim
moznostem vyzkumu nabizi novéj$i svétova literatura a védecké prace detailngjsi informace.
Rada vyzkumi a ¢lanki, které jsou v této praci pouzity, se tykaji startd atletickych (Pyne, D.
B., 2006; Salo a Bezodis, 2004; Slawinski a kol., 2016; Ostarello, 2001; Kraan, G. A., van
Veen, 1., Snijders, C. J., and Storm, J., 2001; Bezodis, Neil Edward a kol., 2019; Slawinski J. a
kol., 2012; Milanese C. a kol., 2014; Brown, TD and Vescovi, JD, 2004). Diky témto detailnim
a pestrym zahraniénim vyzkumim lze mnohem lépe pochopit i problematiku vyb&hi z met
v softballu, o nichz sice v minulosti vyslo nékolik ¢lankti (Edwards & Lindeburg, 1959; Israel,
1976, 1979, 1980), presto vsak je jich obecné podstatné mensi mnozstvi (Massey a kol., 2018;
Marquandt a kol. 2018; Syers M., 2000). Stejny problém je i s knihami. V ¢eské literatufe
nachdzime bohuzel velmi omezené mnozstvi publikaci, které by se zabyvaly metodikou
tréninku v softballu (Siiss, 2003; Siiss, 2006), stejné tak jako je i omezené mnozstvi noveé Ceské
literatury, kterd by detailnéji popisovala trénink atletického sprintu a jeho vyvoj v poslednich

dvaceti letech (Millerova a kol, 2001).

Srovnavany byly také techniky start v jinych sportech — rugby, americky fotbal (Bonnecheére
B., akol., 2014; Cusick, J. a kol., 2014; Knudsen, N., 2017) a plavani (Tor, Pease a Ball, 2015;
Thanopoulos a kol., 2012; Taladrizetal a kol., 2016; Honda, Sinclair, Bruce a Pease, 2010;
Breed a Mcelroy, 2000; Honda, Sinclair, Mason a Pease, 2012; Galbraith, Scurr, Wood a
Graham-Smith, 2008; Carvalho a kol., 2017).

Vzijemnym porovnavanim jednotlivych startli byla vypozorovana dilezitost pozice

2%
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2. Palkovaci hry

2.1 Softball ve svété

Budeme-li hledat upln¢ prvni zminky o softballu, dostaneme se v historii az na pielom
13. a 14. stoleti. Bylo to v Anglii, kdy tamé&jsi venkovsti mlékati trefovali holi micek a nasledné
obihali stolicky (symbolizujici mety). Az v 18. stoleti zaznamenavame zménu. Stolicky byly
vyménény za koliky zarazené do zem¢ a hra dostala nazev Goal Ball. Roku 1762 nachazime
v knize Little Pretty Pocketbook slovo Base-Ball. Pojmy jako Rounders, Town Ball ¢i Boston
Ball ndm v dnes$ni dob¢ jiz nic nefeknou. Nicméng¢ jsou to slova, ktera se z Anglie s touto hrou
dostala do Ameriky. V souvislosti s piesunutim hry do zdmofti byla roku 1845 ustanovena prvni
oficialni pravidla, ktera plati az dodnes. V navaznosti na velkou oblibenost tohoto sportu se
v roce 1876 podaftilo ustavit Narodni ligu profesionalnich baseballovych klubii. Bylo ziejmé,
ze s naristajici oblibou tato liga neztistane jedinou. Proto nachazime fadu lidovéjSich variant,
které byly blizsi venkovskému lidu, ale pouze National League a American League byly ty dvé
nejsilnéjsi, které velky rozvoj tohoto sportu prezily. V dneSni dobé tvoii tyto ligy Major League,

nejsledovanéjsi soutéz na svete.

Pocatky softballu pfimo navazuji na situaci v zamofi. S rozvijejicim se baseballem na
mnoha mistech byly rGzné i tréninkové podminky. A tak softball vznika jako tréninkova
varianta baseballu do té€locvicny. S tim souvisela i zména rozméri hiisté (mensi), zvétSeni mice
(aby mél vétsi odpor) a zkraceni palky (kratsi odpal v disledku mensi energie). Zaroven se pro
vnitini hru pouzival mék¢i balon — odtud softball. Prvni oficidlni pravidla softballu byla sepsana
az roku 1930. Toho roku se konal 1 prvni vefejny turnaj. Od roku 1833, kdy se konal v Chicagu
prvni mezinarodni turnaj, dostal tento sport i sviij oficialni nazev — softball. Velmi zésadni vliv
na vznik oficidlniho softballu mélo univerzitni utkdni roku 1887. AC bylo pivodné
improvizované a pratelské, neslo prvni znaky softballu tak, jak jej zname dnes (Meyer, 1984).
ISF — International Softball Federation (Mezinarodni softballova federace) vznikd roku 1952.
O 13 let pozdéji, tedy od roku 1965, je pak pravidelné potadano mistrovstvi svéta pro Zeny, od

roku 1966 pro muze (Stibitz, 1982).
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2.2 Softball v Cechach

V ceské kotliné jsou palkovaci hry velice oblibené. Koncem 19. stoleti tu nachdzime
hry pod nazvy ,,velky pasak, barborky, Spacek apod. (Siiss, 2003). S rozvojem fotbalu, hazené
¢i basketbalu vsak tyto hry ztistaly v tstrani. Roku 1926 organizace YMCA shrnuje prvni
pravidla tzv. playgroundballu. Od tficatych let se pak v omezené mife hraje Brnénska liga
v baseballu. Béhem okupace dochéazi ovSem k velkému omezeni. AZ na ptfelomu padesatych a
Sedesatych let se zacina softball znovu vice objevovat a vznikaji prvni ¢eské oddily v tehdej$im
Ceskoslovensku (Waage, 2011). Svaz softballu a baseballu MV CSTV byl ustaven v roce 1965,
pfi¢emz az v roce 1976 vznika Svaz softballu a baseballu CUV CSTV. V roce 1992 se pak
v dusledku rozpadu republiky rozdé€luje i Federdlni svaz softballu a baseballu a vznikaji dva
samostatné fungujici svazy — Ceska softballova asociace (CSA, 2010) a Ceskéa baseballova

asociace (CBA) (Siiss, 2003).

2.3 Pravidla softballu a baseballu

Zéklad tvoti devét hraci, kteti se v prubéhu sedmi (softball) nebo deviti (baseball) smén
sttidaji v utoku (palkafi) a v obrané (polafi). V pfedem stanoveném potadi se stfidaji v
palkatfském tUzemi, odkud se snazi odpalit soupefem nadhozeny mic. Podafi-li se jim odpalit,
béZi po metach. Dalsi mety mize hra¢ obsazovat bud’ dle svého uvézeni, na ptikaz trenéra, nebo
z nutnosti. V piipadé, ze se dalSimu hraci podati také odpalit, musi se posouvat na dal$i metu,
nebot’ na jedné meté nesmi byt hraci dva. Podafi-li se bézci ob&hnout vS§echny ¢tyi1 mety béhem
jednoho utoku (smény), ziskava bod pro své druzstvo. Branici druzstvo se snazi bézicimu hraci
v obsazovani met zabranit. Jednoduse feceno, je-li mi¢ na meté¢ diiv nez bézec, pak je bézec
tzv. ,,out®. Je-li naopak bézec na meté¢ diiv, fikdme tomuto stavu ,,safe. Hra¢ mize byt také
out, pokud obrance zachyti odpal ptimo ze vzduchu bez doteku se zemi. Cilem obrany je zahrat
tf1 outy béhem jedné smény. Posty v obrané jsou rozdéleny na Sest vnitinich polaiti a 3 vnéjsi
polafe. Mezi vnitini polafe fadime i samotného nadhazovace. Ten ma za kol palkati ztézovat
odpal riznymi druhy nadhoz. Nadhoz musi mifit do pomyslné zony, kterd je nad metou a
kterou hlidd hlavni rozhod¢i. Ten ma v poli jeste¢ jednoho az tfi asistenty. K odpalovani
pouzivaji hraci softballu palku s oficidlné schvalenymi parametry, k chytani jim pak slouZzi

specialni koZené rukavice a k b&hani specialni b&Zecké boty, zvané ,,spike” (CSA, 2010).
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2.4 Rozdil mezi softballem a baseballem

Jak baseball, tak i softball jsou sporty pro muze a zeny. Zatimco muzsky baseball
dominuje celému svétu, ten zensky, ackoliv se jeho pocatky datuji do 19. stoleti, byl za oficialni
sport uznan az v roce 2003.! Od té doby probéhlo jiz osm turnaji pod nazvem Women’s
Baseball World Cup, tedy takové zZenské mistrovstvi svéta, které hned Sestkrat ovladly hracky
Japonska. Cesky Zensky baseball zaznamenal velky Gspéch v roce 2019, kdy se Cesky umistily

na 3. misté na ME ve Francii.?

Pro softball existuje dokonce i smiSena varianta — tzv. slowpitch. V ném se muzi a zeny
pravidelné stfidaji v pofadi v iitoku. Z historie také vime, Zze rozdil je i v rozmérech hiisté.
Zatimco na tom softballovém je vzdalenost mezi metami 18,29 m (60 stop) (CSA, 2010),
v baseballu je to 27,43 m (90 stop) (CBA, 2011). Misto nadhozu v softballu je vzdaleno od
domaci mety v Zenské kategorii 13,11 m (43 stop), v muzské 14,02 (46 stop). Baseballisté pak
nadhazuji jednak z vyvysSeného mista a ze vzdalenosti 18,44 m (60 stop a 6 palct) (baseball.dk).
Dal$im rozdilem je samotny nadhoz. V softballu je mozny pouze spodni oblouk a nadhazuje se
mickem, ktery ma po obvodu 305 mm (NCAA, 2009). Baseball je v tomto sméru trochu
tolerantn&jsi a jasny zpusob nadhozu nevymezuje, nicméné je zvykem, Ze je provadén vrchnim
obloukem s mi¢em méficim po obvodu 229-235 mm. Rozméry met jsou pro oba sporty stejné

— kazda ma Gtvercovity tvar o rozmérech 380 mm (15 palct) (CSA, 2010).

Za znacné odliSné lze povazovat 1 chovani béZce v okamziku startu z mety. Jak uvadi
Siiss (2003), baseballové postaveni (¢elem do vnitiniho pole) je v softballu vyuZzivano v dnesni
dobé& jiz jen velmi ziidka. Zasadni rozdil u tohoto postaveni pak tkvi v samotné pozici
v prostoru. Zatimco v softballu je hra¢ pravidly nucen se mety dotykat a vybihat aZ tehdy,
opusti-li mi¢ nadhazovacovu ruku, pro baseball je typické, ze hrac stoji 2—3 kroky od mety

smeérem k meté dalsi a vyb&hnout mtize i pfed nadhozem.
Dalsi 2 softballova postaveni pojmenovava Siiss (2003) jako:

e sprinterskd poloha — pfed metou — bézZec zaujme pozici polovysokého startu, ktery je
uzivan v atletice, pri¢emz zadni nohou se dotyka mety, véha je pfevazné na pfedni noze,

o¢ima sleduje nadhazovace,

L https://en.wikipedia.org/wiki/Women%27s_baseball
2 https://milujeme-baseball.cz/2019/08/komentar-co-dal-s-zenskym-baseballem/
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e sprinterské poloha — za metou — pozice podobna, pouze s tim rozdilem, Ze je béZec opien

o metu pfedni nohou.

Podobné jako i v jinych kolektivnich sportech v ramci détskych kategorii, nachazime i

zde variantu nazyvanou Tee Ball, ktera je urcena pro nejmensi déti, pro chlapce i pro dévcata.

2.5 Herni dovednosti v softballu

Muzeme je rozdélit na to¢né a obranné. Mezi zékladni obranné herni dovednosti mizeme
zatadit stieh, chytani, hod a zabihdni. Mezi uto¢né pak fadime odpal, ulejvku, nabihany odpal
a clonéni. V souvislosti s t¢ématem prace budou detailnéji rozebrany pouze ty dovednosti, které

s nim néjakym zpiisobem souviseji.
A)  Obranné herni dovednosti

Sti‘eh

Zaciné s ni kazdé rozehra. Polafi, at’ uz ti vnéjsi, nebo vnitini, si diky dobré stiehové pozici
zajistuji dobré podminky pro chyceni odpalu, ptihravky nebo v ramci jiné herni situace. A¢ by
se to na prvni pohled nemuselo zdat, pozice vnéjSich a vnitinich polaiti se mirné lisi. Zatimco
vnitini polaf stoji niz a vykonava vice pohybl do stran a vpied, polaii ve vnéj§im poli fesi
Castéji mice odpalené az za né. Stichova pozice je v klidu, ve kterém hrac¢ ¢eka na odpal, na néz

musi nasledné reagovat vybéhem v riznych smérech.
B) Uto¢né herni dovednosti

Kazdy utok zacind uspéSnym odpalem mice do pole. Nésledné je cilem palkate dostat se co
nejrychleji alesponi na prvni metu. Nésledné se dle priibéhu hry snazi dostat na mety dalsi, a to

az na tu domadci, kde zaznamené bod pro sviij tym. Jeho postup na metach miize byt riznorody
Odpal

Jedna se o zédkladni ¢innost, kterou je zahdjena a ovlivnéna kazdéa rozehra. Spravny odpal je
spojeny s v€asnym a presnym nacasovanim. To musi palkat takzvané odpozorovat, aby byl
schopny dobfe reagovat na nadhazovace. Kazdy nadhazova¢ hazi jinak rychle, ma jinou

techniku nadhozu, a to jsou dilezité faktory pro palkate, které se snazi nejdiive okoukat a

nasledné se s nimi dobie sCasovat. Po odpalu nasleduje také start smérem k prvni meté. Z
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hlediska taktiky a provedeni lze odpal rozdélit na odpal Svihem a nabihany odpal. Zatimco pii
odpalu Svihem by mélo byt cilem odpalit mi¢ co nejdale, u nabihaného odpalu se bavime o
pomalej$im (tlumeném) umisténi mice na pozici spojky (mezi druhou a tfeti metou), aby palkar
ziskal Casovou vyhodu a stihl se dostat na prvni metu (Siiss, 2003). Diilezitou roli v tomto
piipad¢ hraje i postaveni hrace. Jak vime, palit mizeme z pravého (pali zleva) postaveni ¢i

z levého (pali zprava).
Postoj
Siiss (2003) rozlisuje postaveni palkare vzhledem k meté na pét hlavnich postoji:

e otevieny — chodidlo nohy, kterou ma pélkat blize k nadhazovaci, je od domaci mety

dale nez druhé;
e paralelni — obé chodidla jsou od domaci mety stejn¢ vzdéalend a jsou s ni rovnob&zna;

e zavieny — chodidlo nohy, kterou ma pélkaft blize k nadhazovaci, je k domaci meté blize

nez druhé;
e pred metou — palkar stoji blize k nadhazovaci, v pfedni ¢asti palkatského izemi;

e za metou — palkar stoji ddle od nadhazovace, v zadni ¢asti palkarského izemi.
Podle $itky rozkroceni rozliSuje dva typy postoji:

e Siroky — chodidla jsou vzdalena vice nez na Sitku ramen palkate
e Uzky — chodidla jsou vzdalena do 30 cm od sebe.

a) uzké paralelni postaveni pfed metou (obr. 1a);

b) Siroké uzaviené postaveni u mety (obr. 1b);

c) oteviené postaveni za metou (obr. 1c).
Obrazek 1 Schéma chodidel postaveni palkare (Siiss, 2003)

a b c

N &
P
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Jakmile palkat odpali mic, zac¢ina tim jeho dalsi utocna Cinnost, kterou je béh na prvni metu.
Z pozice palkate paliciho zprava je vybéh snazsi, protoze stoji vic celem k meté. Péalkar palici
zleva naopak musi svij vybéh zahajit piekrokem a vétsim preto¢enim celého téla pod odpalu.

Ob¢ tyto skute¢nosti mohou hrat vyznamnou roli pro vybér odpalu v ramci taktiky a
prubéhu déje zapasu. Predmétem této prace jsou vsak starty z met. Neni tedy zamérem detailnéji
tesit vybéh z mety domaci. Soustredit se budeme hlavné na vybéhy z 1., 2. a 3. mety, a to praveé

kvtli startim z klidového postaveni.
Ulejvka

Jedné se o umyslné ztlumeni nadhozeného mice palkou, pficemz se palkat snazi o to,
aby mi¢ dopadl v blizkosti domaci mety — nékde na pomezi prostoru mezi zadakem a
nadhazovacem. KratSiho odpalu, resp. jen odrazu mice od palky docilime kratkym zpétnym
pohybem smérem k télu. Kromé vhodné nacasovaného provedeni je dilezita i rychlost bézce.
At uz toho, ktery se posouva v prvnim ptipadé€, ¢i palkate v ptipadé druhém. Z taktického
hlediska je ulejvka dulezity herni prvek. Je-li hldSena trenérem dopiedu, béZec na meté jasné
vi, Ze se ma snazit dostat na dal$i metu. O to pozorngjsi a lepsi musi byt jeho samotny vybéh
z mety. VSechny zplsoby provedeni Gto¢nych ulejvek umoziuji palkatfi okamzity start, ktery
je podobny polovysokému startu v atletice (Siiss, 2003). Nékdy dojde k samotné ulejvce az po

zahdjeni pohybu béZce. V tomto ptipadé hovofime o tzv. letmém startu.

2.5.1 Utoéné herni kombinace
Sebeobétovaci ulejvka

Jedna se o spolupraci palkatre a bézce na kterékoli mete. Jak jiz ndzev napovida, cilem
je obétovani palkaie za cenu ziskani dal$i mety a posunu bézce, ptipadné bézcti blize k doméci
meté. Povinnosti béZce je pfi této kombinaci vyb&hnout a zaroven co nejrychleji zkontrolovat
herni situaci a zjistit, zda spoluhrac ,,ulil*“ nadhoz na zem. Pokud ano, musi co nejrychleji bézet
na dalsi metu (Siiss, 2003). Anglicky pojem ,,squeeze play®, Cesky nazyvany jako natlakova
hra, je oznacCeni pro typ hry, pii niZ mé bézec jasny cil, a to skorovat. Tento typ hry je riskantni

a uplatiiuje se tehdy, stoji-li béZec na tieti meté.
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Kradez mety

V tomto piipad¢ se jedna o Gto¢nou hru, ktera zalezi prakticky jen na bézicim hraci,
jehoz cilem je dostat se na dalsi metu diiv nezZ rozehrany mic. Povinnosti bézce v softballu je
vybéhnuti z mety v okamziku vypusténi nadhozu u ruky nadhazovace. Kdyby vybéhl diiv,

muze byt vyautovan rozhod¢im. Spravny timing je tedy naprosto rozhodujici (Siiss, 2003).
Odpal a béh

Velmi podobna situace sebeobétovaci ulejvky, pfi niz je cilem posunout bézce o dalsi
metu vpied. V ptipadé odpalu do zemé, ktery musi bézec zkontrolovat na rozdil od ulejvky,
bezi k nasledujici meté a sleduje pokyny kouce, zda se ma na met¢ zastavit, ¢i ma-li pokracovat

dal (na zakladé odpalu) (Siiss, 2003).
2.5.2 Vnéjsi faktory a herni situace ovliviiujici béZce

Situaci, které ovliviiuji v softballu techniku béhu, je velké mnozstvi. Z urcitého uhlu
pohledu ptimo, z jiného nepiimo. Kazda herni ¢innost, na kterou v tomto sportu ¢eka bézec na
meté, ma svoji ¢asovou posloupnost. Velmi detailné tyto situace rozebira Siiss (2006), ktery
nachéazi hned Ctyfi stavy na casové posloupnosti realizace ¢innosti béZce (obrazek 2). V téchto
po sobé& jdoucich stavech se ¢innosti vyrazné méni a vysledek jedné zasadné ovlivituje ¢innost

nasledujici (Siiss, 2001).

Obrazek 2 Analogovy model casové posloupnosti jednotlivych stavi (Siiss, 2006)

A— B> C D

Y

...... —— .},
Jednotlivé stavy jsou pak zdsadni pfi herni ¢innosti béZce (obrazek 3). Jsou to stavy:

— pted nadhozem (A),
— v okamziku nadhozu — start z mety (B),
— v pritbéhu proménlivé situace — vybérova ¢innost bézce (C),

— zakonceni Cinnosti bézce (D).

Prvni dva stavy vnima jako stejné, tedy zaujeti pozice pro vybéh z mety a samotny
vybéh. Od tohoto momentu se vSak jiZ situace zacinaji velmi tfibit a d¢lit a je na bézci, aby je

zvladal spravn€ vyhodnocovat a reagovat na n¢.

19



Obrazek 3 Sitovy diagram cinnosti bézce v utkani (Siiss, 2006)

........................

Zakoncéenf
na meté

..................................................................

Pfed | | Vokamzku |
nadhozem: | statu | Po nadhozu

Nasledujici

Jednotlivé uzly tohoto diagramu jsou popsany v dalsi tabulce. Vyc¢ist z ného 1ze velmi
jasné a presné chovani bézci v jednotlivych fazich této ¢innosti a jejich moznou navaznost.
Z trenérského hlediska Ize vy¢ist absenci ¢i naopak velké mnozstvi ur€itych hernich situaci.

Z toho lIze snaz vy¢ist taktiku soupete ¢i posbirat statisticky data svého tymu (Siiss, 20006).
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Tabulka 1 Pravdépodobnosti vyskytu cinnosti bézce (Siiss, 2006)

Popis uzlu P Popis uzlu P
0 Vychozi postaveni hraée 14 Palkaf odpali na zem
pfed nadhozem L do vnéjsiho pole Golet
1 Zaujeti startovni polohy 15 Palkar odpali do vzduchu
pfed metou B do vnitiniho pole 0,004
2 Zaujeti startovni polohy 16 Palkar odpali do vzduchu
za metou e do vnéjsiho pole 0,081
3 Zautjeﬁ ba}seballového 0098 | 17 Pich-off 0,045
postaveni :
4 Aut za predasny vybsh 0,030 | 18 Cinnost po BB/BB 0,051
§ Spravné vybshnuti zmety | 0,070 | 19 Cinnost po WP/PB 0,096
6 Cinnost fizen4 pfimo 20 Zpoidéna SB 0,106
koucem M
_ 21 Run-down 0,020
7 Cinnost po odpalu 0.201
spoluhrace : 22 Zakonéeni volné 0,473
8 Cinnost kdyz spoluhrag s e
23
neodpalf 0,598 Zakon¢eni pfeb&hnutim 0,335
9 Cinnost kdyz spoluhraé 0154 - i:kc;ggem BRI ey 0,085
odpali chybné ' P
10 Kradez mety 0,066 | 2° gskrf::;'l“' Sli2em 0,127
1z Hzg,l] st pal 0,003 | 26 Zakoné&eni skluzem hlavou
a . 0,012
napfed
12 Herni kombinace 0078 .
sebeobatovaci ulejvka : 27 Zakon:em skluzem 0.011
o nohou '
13 Paélkarl odpali na zem 0273 :
do vnitiniho pole ’ 28 Zakongeni volné 0,977

Z tabulky 1 1ze jasné vy¢ist, jak Siroké je spektrum situaci, které mohou po vybéhu bézce
z mety nastat. Pro dokresleni situace je jest¢ namisté uvést, do jakych interakci se bézec pred
svym vybéhem dostava a co vSe musi do jisté miry fesit. Obrazek 4 dobte popisuje mnozstvi
faktorti a dalSich subsystémt, které¢ se odehravaji béhem velmi kratké doby a na néz musi bézec

reagovat béhem nékolika malo sekund.
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Obrazek 4 Interakce v cinnosti bézce pred nadhozem (Siiss, 2006)

r 1
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Zaujeti startovniho postaveni, jeho druhy a dalSi dusledky s tim souvisejici budou feSeny

v kapitole tykajici se pfimo startt.
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2.6 Spolec¢né prvky v softballu a atletice

Jak atletika, tak i softball maji fadu spole¢ného. At uz se v obou sportech objevuji hody,
odrazy nebo rychlostni tseky. Co je také propojuje, je kondi¢ni pfiprava, kterd by méla byt
sloZzena ptedevsSim zrozvoje rychlostnich, silovych a koordina¢nich schopnosti. Jak uvadi
Derenne (1987, in: Tuma, Siiss a kol., 2011), rychlost a vybusnost jsou dominantnimi
kondi¢nimi predpoklady pro softball. Dalsi propojeni atletického sprintu a softballu nachéazi
Bompa (1994, in: Ttma, Siiss a kol., 2011), ktery tvrdi, ze dominantnim energetickym
systémem je anaerobni alaktitova zona, pfi€emz limitujicimi faktory jsou vybuSnost hodu a
zrychleni béhu. Graficky pak vzdjemny vztah jednotlivych kondi¢nich faktorti pro softball
doklada obrazkem 5.

Obrazek 5 Charakter zatizeni v softballu (zpracovano podle Bompy, 1999,in: Tiima, Siiss a
kol., 2011)

S —sila
R —rychlost
V — vytrvalost

Podle Hliny (2001) je pro sprinterské discipliny z kondi¢nich faktorii rozhodujici
rychlost, rychlostni vytrvalost, explozivni sila a koordinace. B¢h v atletice je z bézeckého
hlediska typicky vétSinou ptimy — tedy bez prudkych zmén sméru, budeme-li chapat béh
v zatacce také jako pfimy. Pro softball je pak typické, jako pro vétSinu sportovnich her, velké
mnozstvi smért, do kterych hra¢ vybiha, nicméné piimy beh se v ném objevuje rovnéz. Zalezi

na aktudlni herni situaci (krddez mety, pfimy vybéh vpted vnéjsiho polafe pro odpaleny mic).
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Tabulka 2 Rozdilné prvky mezi atletikou a softballem

Softball Atletika
Béh Rychlostni useky max. 80 m (4 mety) Rychlostni tiseky az do 400 m
Zastaveni Velké mnozstvi brzd a zastaveni (u met | V béhu se nezastavuje nikdy,
pii odhodu) pouze u hodu ostépem
Béh do Mety, do béhu vstupuje taktika boje Jasné dany polomér zatacky,
Zatacky ve které atlet bézi
Hod Na rychlost a pfesnost Vzdélenost
Odpal Sila a pfesnost Sila, pfesnost hraje vyrazné

mensi roli

Tabulka 3 Spolecné prvky atletického startu a softballového startu z mety

Softball

Atletika

Klidova startovni pozice | Start z mety

Start z bloku, start polovysoky

Reakce na vnéjsi podnét | Reakce na mi¢

Reakce na startovni vystiel

Dynamicky odraz z DK | B&h na metéch, Slapavy béh

Start z blok, Slapavy b&éh

Z hlediska struktury sportovniho vykonu miizeme jeho jadro vnimat jako uspofadani

faktoril, jez maji mezi sebou riznou dominanci. Pfevazuje-li faktor jeden, hovofime o tzv.

monofaktoridlnim sportovnim vykonu. Je-li v dominanci faktorli vice, nazyvdme vykon

multifaktoridlni (Dovalil, 2012).
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3. Starty

3.1 Starty v softballu a jejich modifikace

Stejné jako v atletice ma postaveni svlij vyznam a smysl, v softballu tomu neni jinak.
Postavenim bézce na metach pii vybéhu se doposud nezabyvalo tolik vyzkumt, a to ani ve
svéte. Nekteré vyzkumy ovsem probehly a Ize z nich vyvodit zajimavé informace. Zatimco
v atletice se béha v dnesni dob¢ prakticky uz pouze po tartanu, povrch pro softball je antukovy.
Obuti pro softball a zaroven i pro baseball jsou tzv. ,spikes®, Cesky ,,spajky* (Siiss, 2003).
Podrazky téchto bot maji bud’ ploché kovové, nebo umélohmotné hroty (obrazek 6), diky nimz
hra¢ neklouze a mize se pohybovat i po mokrém ¢i hor§im povrchu. A prave stav a povrch
htist¢ mize hrat velkou roli i1 pfi samotném vyb&hu z mety. Musime v tomto smyslu uvazovat
o vlastnostech povrchu kolem met, zda jsou dobie upevnény, zda je lze vyuzit jako startovniho

bloku (Siiss, 2003).

Obrazek 6 Softballova obuv

I ptesto, Ze je softball v poslednich letech v celosvétovém métitku na velkém vzestupu,
stale je k dispozici zna¢n€ malé mnozstvi vyzkumu, které by se zaméiovaly na vyb&hy z met.
Velmi detailné vSak toto téma zpracoval Siiss (2006), proto v nasledujici kapitole budeme

vychézez ptedevsim z dat, ktera sesbiral pro sviij vyzkum a néslednou publikaci.

Podle zptlisobu provedeni a postaveni vzhledem k meté€ a k nadhazovaci rozliSuje Siiss
(2003) v softballu tii zdkladni startovni postaveni vzhledem k meté (obrazek 7). Nutno dodat,
7e baseballové postaveni se jiz dnes pouziva jen velmi ziidka. V této praci se mu vénovat

nebudeme.
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1. postaveni za metou

2. postaveni pfed metou

3. postaveni bokem k meté (baseballové).

Obrazek 7 Postaveni vzhledem k mete (Siiss, 2006)

Startovni postaveni

Za metou

Cetnost jednotlivych postojii pfi vybéhu z mety byla pozorovana v ramci Eeské extraligy a na

Baseballové
postaveni

Startovni postaveni
pfed metou

velkych mezindrodnich akcich v letech 1998 a 1999 (tabulka 4).

Tabulka 4 Cetnosti vyskytu jednotlivych startovnich postojii (Siiss, 2006)

w Base-
Za metou Pfed metou bealloné
Leva Prava Leva Prava
noha noha noha noha
odrazova | odrazova | odrazovd | odrazova
2 g g g g
5 5 = £ 5
O |= [0 |=2|8 |2 |82 |8
Zeny CR 14 |870| 1 | 62| 2 (120 0 | © 0| o0
Juniorky CR 12 (700 2 |110] 2 |10 1 [ 59| 0] 0O
ME 1999 sk. A 24 (49,0 0 0 13 | 26,0 | 4 8,2 8 |16,3
ME 1999 sk. B 37 (28,0 4 30| 54 [40,0] 22 |16,0] 15 | 11,4
MS 1998 50| 520| 2 21| 22 |220]| 10 [100] 12 {125
Liga 1999 20350 B 541 10 [ 10,0 5 54 3 3,2
Celkem 207 14 103 42 38
51,2 3.5 255 10,4 9,4
Celkem %
54,7 35,9 9,4
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Pti jakémkoliv startu se velmi Casto stdva pfedmétem vyzkumu doba trvani oporové a
letové faze, ktera se navic v pritbéhu akcelerace méni. Pro relevanci vysledkl tohoto typu
vyuziva Siiss (2006) ve svém vyzkumu prumérné ¢asové intervaly doby trvani jednotlivych
letovych a oporovych fazi z MS 1998 Zen (tabulka 5). Z hernich situaci byly vybrany pouze ty,

pii nichz béZela hracka okamzité na dalsi metu (kradez nebo odpal a b¢h).

Tabulka 5 Doba oporové a letové faze behu po startu z mety (Siiss, 2006)

@l ELIOIlLI®ILIGILIOLLIO ML | O ('L

(s)|(s) [(s)[(s)|(s)|(s)|(s)|(s)|(s)|(s)|(s)|(s)|(s)|(s)]|(s)](s)
Pfed

0,21]0,05|0,18|0,07{0,17 | 0,06 | 0,16 | 0,07 | 0,16 | 0,07 | 0,14 | 0,08 | 0,14 | 0,06 | 0,16 | 0,08
metou
Za

0,19 (0,07 0,2 | 0,07|0,19| 0,08 0,16 0,07 | 0,15| 0,08 | 0,15 | 0,08 | 0,14 | 0,09 | 0,14 | 0,10
metou
Base-

., 1023/004|0,18|0,04]0,18 0,04 |0,16|0,04 |0,15|0,06| 0,16 | 0,06 | 0,17 | 0,06 | 0,16 | 0,08

ballové

Zajimavé informace také prinasi zdanlivé maly dotaznik, ktery Siiss (2006) interpretuje
ve své publikaci. Jedna se o trenérsky ndzor vyuziti startovnich postaveni na meté¢ a dotazovani

byli trenéfi v pribéhu MS 1998 a 2002, ME 2001 a také v ceské lize.

Tabulka 6 Nazory na vyuZiti startovnich postaveni (Siiss, 2003)

Typ startovniho postaveni Trenéii na MS a ME Cesti trenéii
Pied metou 36 % 21 %
Za metou 52 % 74 %
Baseballové 12 % 5%

Jiz bylo napséano, ze v€asnost vybéhu je zakladem k GispéSnému postupu na dalsi metu.
V ramci vyzkumu z roku 1999, vedeného Siissem, jehoz vysledky jsou publikovany ve stejné
publikaci z roku 2003, bylo testovano ve spolupréaci s FTVS UK témér 100 divek, studentek
fakulty a hracek softballu. Cilem bylo zjistit schopnost reakce na riizné podnéty. Vysledek byl

27



ziejmy, jak uvadi tabulka 7. Nebyl nalezen vyznamny rozdil mezi druhem signalu, na ktery
ucastnice vybihaly, zato vSak byl zna¢ny rozdil mezi hra¢kami a studentkami. Dtivodem je lepsi
schopnost hracek predvidat okamzik vypusténi mice. Siiss tento stav pojmenovava jako princip
anticipacniho nacasovani. Bohuzel ktomuto tématu prakticky neexistuji takto detailni

vyzkumy, které by se zaobiraly starty z met, proto vychazime ze Siisse (2006).

Tabulka 7 Casové diference startu na rizné podnéty (Siiss, 2006)

FTVS Juniorky Zeny CR
nadhoz reakce nadhoz reakce nadhoz reakce
min (s) 0 0,38 -0,10 0,24 0,04 0,30
max (s) 0,86 0,68 0,50 0,64 0,40 0,54
median (s) 0,48 0,52 0,22 0,46 0,17 0,41
pramér (s) 0,46 0,54 0,19 0,45 0,18 0,41
SD (s) 0,14 0,54 0,19 0,45 0,18 0,41

V pravidlech softballu (CBA, 2011) se doéteme, Ze hra¢ miize opustit metu az tehdy,
kdy mi¢ opusti ruku nadhazovace. Sledovani hracek z MS 1994, 1998, Canada Cup 2000 a

v prubehu let 1998 v ceské extralize zen je uvedeno v nasledujici tabulce 8 (Siiss, 2006).

Tabulka 8 Casové diference mezi nadhozem a opusténim mety (Siiss, 2006)

MS 1994 MS 1998 Canada 2000 Liga 1998 CR Celkové
za | pfed |baseb.| za | pfed |baseb.| za | pfed |baseb. za pfed za metou za pied baseb,

min (s) - |-0,120| 0,120 | 0,020 | -0100 { 0,040 | 0,040 |-0,020 - 0,02 -0,04 0,020 -0,12 -0,12 0,04
max (s) 0,400 | 0,240 | 0,280 | 0,340 | 0,180 | 0,180 | 0,420 | 0,520 - 0,54 0,18 0,420 0,54 0,52 0,28

0,240 | 0,040 | 0,240 | 0,200 | 0,050 | 0,085 | 0,260 | 0,080 - 0,32 0,08 0,280 0,24 0,08 0,12
pramér (s) 0,194 | 0,059 | 0,213 | 0,182 | 0,045 | 0,098 | 0,251 | 0,097 - 0,299 0,112 0,249 0,24 0,07 0,12
SD (s) 0,124 | 0,109 | 0,083 | 0,085 | 0,076 | 0,049 | 0,097 | 0,087 - 0,129 0,089 0,121 0,11 0,09 0,07
n 102 7 36 100 36 25 81 54 - 162 35 20 4865 161 61

O relevantnosti vysledkli svéd¢i velké mnozstvi testovanych hracek. V prubehu let
1994-2000, jak uvadi Siiss (2006), bylo analyzovano vice nez 900 starti z met. I kdyz tabulka
9 obsahuje mensi mnozstvi testovanych, primérnd hodnota a median u vybéhu z postaveni pred
metou jasné dokladaji, Ze reakce v tomto ptipadé€ byla vyrazné lepsi nez pfi postaveni za metou.

Jako davod je uvadén delsi pohyb, ktery musi hracka pted opusSténim udélat, coz ztézuje
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moznost spravného nacasovani. Tabulka 9 je vSak zaméfend pouze na ty starty, po nichz
nasledovala bud’ kradez mety, ¢i bylo z herni situace vycteno, ze se jednalo o situaci odpal a

beh. Obé¢ situace maji jasny cil dostat se na dalSi metu a nefesit zpiisob odpalu.

Tabulka 9 Stanoveni diference pri kradezZich (Siiss, 2006)

Startovni postaveni Za metou Pfed metou Baseballové
Minimum -0,12 -0,12 0,04
Maximum 0,12 0,12 0,12
Median 0,06 0,04 0,06
Priamér 0,04 0,04 0,06
Smér. odchylka 0,03 0,03 0,04
n 15 12 6

Pti srovnani obou tabulek 8 a 9 je ziejmé, Ze kdyz situace nevyzaduje plynuly rychly
beh od startu na nasledujici metu, vybéh hracek nebyl piesny a volily radéji pozd&jsi start
zmety a krat§i vybéh, coz jim umoZznovalo lépe reagovat na herni situaci v poli. Pres
50 % ¢innosti po startu byly volné navraty na pivodni metu. Zavér je tedy nasledujici a vychazi

ze dvou moznych ptedpokladi:

1. Nebude-li nasledovat plynuly béh na dalsi metu, je zapotiebi, aby hraci
e vybihali v¢as,
e vystartovali tak, aby mohli reagovat na hru a ptipadné pokracovat k dal$i met¢,

e nevybihali pozdé¢, aby méli moZnost vratit se ptipadné zpét na metu.

2. Bude-li nasledovat plynuly béh na dalsi metu (odpal a béh, kradez), musi hraci:
e pted vybéhem zaujmout takové postaveni, které umozni co nejlepsi akceleraci,
e vybc&hnout co moznd nejpiesnéji, aby asova ztrata byla co nejmensi, a zaroven

aby nenastavalo riziko vyautovani za piredCasny vybeh (Siiss, 2006).

Co vSechno miize ¢i nemuze ovlivnit béZce na meté, jsme tedy rozebrali diky detailnimu
popisu Siisse (2003). Se spravnym a vcasnym vybéhem vSak souvisi dalsi detaily tykajici se
postaveni hrac¢e na meté. S touto problematikou se objevil v roce 2018 vyzkum Massey a kol.

(2018), kde testovali 13 softballovych hracek na tfi rizné vybchy z met. Obrazek 8 —

29



polovysoky (split start), obrazek 9 — polovysoky se zhoupnutim (rocking start) a obrazek 10 —
polonizky start ¢tyfoporovy (crouch start).

Obrazek 8 Polovysoky start (Massey a kol., 2018)
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Tabulka 10 Nejrychlejsi ¢asy na 4,57 m a 18,29 m (Massey a kol., 2018)

Typ startu Vzdalenost (m) Cas (s) Odchylka

4,57 1,01 0,04

Polovysoky start
18,29 3,27 0,12
Polovysoky start 4,57 0,84 0,10
se zhoupnutim 18,29 3,04 0,16
Polonizky start — 4,57 1,05 0,12
EtyFoporovy 18,29 3,35 0,16

Start a vyb¢h z mety je velmi komplexni zalezitost. Spravné nacasovani hraje dilezitou
roli, aby mohl bézec efektivné vyuzit své sprinterské dovednosti. Desetina sekundy totiz mize
rozhodnout o tom, zda bude dal$i meta ukradena, ¢i nikoliv (Massey a kol., 2018). Vysledky
tohoto vyzkumu pfinesly zajimavé a pro tuto praci velmi zasadni informace. Jak dokazuje
tabulka 10, jako nejefektivnéjSi a nejrychlejsi se opét jevi start s mirnym zakroCenim a
zhoupnutim se (rocking split start), a nikoliv starty z klidové pozice. Zaroven lze vidét i rozdil

mezi startem polovysokym a polonizkym ze ¢tyfoporového postaveni.

Marquandt a kol. (2018) pfedstavili velmi podobny vyzkum také v souvislosti se

softballem. Byly porovnavany tfi rizné starty:
a) start s oporou predni nohy o metu,
b) start s oporou zadni nohy o metu,

c) start z bo¢ného postaveni s opfenim nohy o metu.
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Obrazek 11 Softballovy start s oprenim predni nohy o metu (Marquandt a kol., 2018)

Obrazek 12 Softballovy start s opienim zadni nohy o metu (Marquandt a kol., 2018)

Obrazek 13 Softballovy start s opirenim piedni nohy o metu z boku (Marquandt a kol., 2018)

Vysledky tohoto vyzkumu pfinesly v zdsadé velmi podobné informace jako u piedchoziho

(Massey a kol., 2018). Vice napovi piehledna tabulka 11.
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Tabulka 11 Celkové a jednotlivé casy riiznych vybéhii z met (Marquandt a kol., 2018)

0-15 stop (s) 045 stop (s)
Typ startu / vzdalenost 15-30 stop s) | 30—45 stop (s)
4,57 m 13,72 m
Pfedni noha na meté 0,96 + 0,07 0,81+ 0,06 0,73 £ 0,06 2,51+0,18
Zadni noha na meté 1,10£0,13 0,84 + 0,05 0,75+ 0,04 2,70 £ 0,19
Boc¢ni postaveni u mety | 1,04 = 0,09 0,84 £ 0,06 0,75+ 0,07 2,66 £0,23

Velmi prikazna data zde jasné fikaji, ze pozice bézce s opienou predni nohou o metu je
rychlejsi, a to hlavné na prvnich n€kolika metrech. Tato mySlenka koreluje 1 s daty Siisse
(2003), protoze hracky nemusely feSit herni situaci a bézely ptimo k dalsi meté&, resp. celych 45
stop. Mezicasy na dalSich vzdalenostech jiz zadny vyznamny rozdil neukazaly. Kdybychom
tedy spojili vysledky vyzkumi tykajicich se softballu dohromady, Ize se domnivat, Ze jako
nejvyhodnéjsi pozice se jevi pozice ptredni nohy opiené o metu a pfed vybéhem drobné
zhoupnuti smérem vzad. Slawinski a kol. (2016), Kraan a kol. (2001), Frost, Cronin a Levin
(2008) ve svych vyzkumech zkoumali krok zpét v ramci startu nazyvaného jako ,,false start®.
Pozitivni vliv tohoto kroku v rdmci polovysokého startu v souvislosti se zhoupnutim uvadénym
ve vyzkumu Marquandta a kol. (2018) naznacuji, Ze by se tato konkrétni technika mohla jevit

jako vyhodna pro softballové vybihani z met.

3.2 Srovnani starti v atletice a dalSich sportovnich hrach

Je to pravé technickd slozka tréninku, kterou nesmime opomijet. Prakticky ve vSech
vyzkumech, které probihaji v souvislosti s problematikou startd, rGznych druh postaveni
apod., jsou povétSinou testovani jedinci atleti. Jejich Castéjsi nacvik nizkych ¢i polonizkych

startli naznacuje vyssi troven technické vyspélosti pii vybéhu z téchto pozic.

Jsou ale 1 dalsi sporty mimo atletiku a softball, v nichz je pozice polovysokého ¢i
polonizkého startu bézna. Velké mnozstvi sportl vychazi z béhu, sportovni hry nevyjimaje. Co
vSak jasn¢ rozdé€luje svét atletiky a sportovnich her, je smér pohybu, urcené cilové misto a
mnohdy i dopiedu piedvidatelna intenzita provedeni pohybu (Dufour, 2009). To ve sportovnich

hrach se nam variability ve vSech smérech dostdva vic nez dost. Rliznd intenzita s prvky
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zrychleni, zpomaleni, zastaveni, rtizné zmény smeéru ¢i manipulace s nacinim v mnohdy
nepiedvidatelnych situacich véetné proménlivych podminek. To je jen vybér toho, co vSechno
lze pozorovat jako ,jiné“ od svéta atletiky. Dufour (2009) dale uvadi, ze starty mizeme

provadét hned ze Ctyt raznych pocatecnich poloh:

e 7 mista,
e 7 chuze,
e zKklusu,

e 7z bchu (zde jde o vyssi pocatecni rychlost).

Aubert (2003) tedy hovoti o jakémsi atletickém ,,deformovani*. Sayers (2000) pak jasné
upozornuje na fakt, ze zatimco atleti nabiraji maximalni rychlost v béhu na 100 m az mezi 65—
75 metry, zatimco si miizou hlidat mnohem vic i techniku béhu, hraci v kolektivnich sportech
maji na rychlou akci mnohdy jen kolem 10—15 metrt. V malokterém kolektivnim sportu bézite
vic nez 30 m naplno. Proto Sayers (2000) upozoriiuje mnohem vice na trénink akcelerace nez

maximalni rychlosti.

Jasnym faktorem vstupujicim do svéta sportovnich her je také taktika. Patrna je neustéala
snaha pfizplsobit se prom&nujicim se podminkdm v riznych hernich situacich. Na poc¢atku je
nepiedvidatelny herni prub¢h, jenz nema dopiedu definovano, Ze po prekroceni cilové cary
mame bud’ vyhrano, ¢i jsme jasné posledni. Ve hrach je to neustdld kombinace rychlého
provedeni pohybu, ktery néjakym zplsobem umime, a pohybu, ktery je tfeba pfizpiisobit
prabéhu hry. Dufour (2009) poklad4 k tomuto tématu velmi dobrou otdzku, zda je atletické
provedeni ve sportovnich hrach Zadouci. Na piikladu studie Sayerse (1999) doklada, ze pfi
srovnani skupiny sprinterti se skupinou hraca rugby jsou pii béhu pozorovany jasné technické
zmény v poloze hrudniku, naklonu trupu a dalsi detaily. Béh tedy v tomto ptipad¢ nelze chapat
jako nedostatek, nybrz jako konkrétni feSeni provedeni specifického pohybu v rychlosti. Je
pteci rozdil mezi tim, kdyz fotbalista bézi po travnatém povrchu, ktery ma jinou odezvu nez
umgély tartan. S tim souvisejici obmény sméru, v raznych rychlostech, v riizném prostoru, navic
pod tlakem soupete, to jsou faktory, které na samotnou techniku béhu maji velky vliv. Mtzeme
tedy vnimat model atleticky, ktery je typicky pfimym smérem béhu, ale také model techniky

specifické pro dany sport, kde se vyskytuji rlizné zmeény.
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Obrazek 14 Postoje obrancii v rugby pred skladkou (herni situace v rugby)?

Close defence at the ruck

=y
T

S dal$imi podnéty ptichéazi studie Younga a kol. (2001), pfi niz byli testovani sportovci
ve sprintu na 30 metrii pfimym smérem a na tficetimetrovych usecich s riznymi zaktivenimi.
Cilem bylo srovnani, zda sprintérsky trénink pfimého béhu miiZze mit vliv na obratnost a sprinty
se zmeénou sméru a zaroven zda se muze obratnostni trénink néjak projevit v piimém sprintu.
Dva tréninky tydné po dobu Sesti tydnii pfinesly pii vyslednych testech zajimavy poznatek.
Rychlostni trénink v pfimém sméru vykazoval zlepSeni, ovSem jen malé zmény v obratnostnich
testech. Jinak feceno, ¢im t&€z8i byl obratnostni test, tim mensi pfenos z rychlostniho tréninku
bylo moZno pozorovat. Naproti tomu obratnostni trénink pifinesl zlepSeni v obratnostnich
testech na zménu sméru, ale jiz se neprojevil v ptimém sprintu. Zavérem tedy bylo feceno, ze
oba druhy tréninku jsou na tolik specifické, Ze nepfinaseji vzajemny prenos a ovliviiuji se jen

7z malé ¢asti.

Pro tuto praci vybrany druh startu, polonizky, je vidén pfedev$im v americkém fotbalu.
Kazdoro¢ni NFL Trials, tedy jakysi vybérovy kemp pro hrace, kteti usiluji dostat se do Narodni
fotbalové ligy, je slozen z n¢kolika testli. Jednim z nich je sprint na 40 yardd. Pravé u tohoto
startu je typické, ze kazdy hra¢ vybiha z tfioporového postaveni (obrazek 15), tedy v nasi
terminologii, z polonizkého startu. Z obdobné pozice tedy tfioporové ¢i dokonce Ctyfoporoveé
(obrazek 16) vybiha velké mnozstvi hract amerického fotbalu. VétSinou to jsou hraci na tzv.
pozici ,,linemen®, tedy pozice obranct a Uto¢niki, kteti vybihaji pfimo proti sobé z pomysiné
cary (,,line). Smysl tohoto vybehu je ziejmy. Nizsi pozice a vétsi predklon umoznuji hra¢im

dosahnout vyssi horizontalni rychlosti, a tudiz jim davaji vyhodu ve snaze pietlacit soupete

3 https://www.rugbycoachweekly.net/rugby-drills-and-skills/rucking-mauling/rugby-coaching-tips-on-
defending-close-to-the-ruck/
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stojiciho naproti. Detailnéji se problematikou startu v americkém fotbale zaobirali napt. Cusick,
Robin a Ficklin (2014), ktefi fesili startovni techniky u obrancti. Podobny vyzkum vedli i
Knudsen a Andersen (2017). I ti fesili postaveni v americkém fotbale. Bonechere, Beyer, Rooze
a Van Sint (2014) se zase snazili najit souvislost mezi startem obranct a potencialnim zranénim

hlavy pfi vybéhu.

Nejrychlejsi sprintefi nemusi prokazovat své schopnosti na takové drovni 1 pfi
sportovnich hrach, kde je zapotfebi mimo jiné také dobré ¢teni hry, ptipadné ptedvidani herni
situace ¢i rychlé rozhodovani na zakladn€ nové vzniklé situace. Technicko-takticka vlastnost
rychlosti jde tedy ruku v ruce s rychlosti jako takovou. Nastane-li totiz herni situace jeden na

jednoho, taktika ani pomoc ostatnich hraci nehraje roli a vSe je rozhodovano pouze na zékladé

individualnich kvalit, v naSem ptipad¢ rychlosti.

Obrazek 15 Polonizky start bézce Johna Rosse na 40 yardii v ramci NFL Trials*

4 https://athlonsports.com/nfl/nfl-combine-records-dash-bench
5 https://youthfootballonline.com/coaching-tips-for-the-defensive-line-stances/
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Startovni postaveni hraje také velkou roli v plavani. Pivodni postaveni, ve kterém jsou
ob¢é nohy opfeny o hranu startovniho mustku, je v poslednich letech nahrazovéno startem
,bézeckym®, tedy takovym, ve kterém jsou nohy od sebe stejné jako pti polovysokém startu.
Dalsim modernim prvkem je pak opérka pro zadni nohu, u které Ize nastavovat jeji sklon. Stejné
jako v atletice 1 zde vznikalo velké mnozstvi vyzkumil na to, které postaveni je efektivné;si
(Tor, Pease a Ball, 2015; Thanopoulos a kol., 2012; Taladrizetal a kol., 2016; Honda, Sinclair,
Bruce a Pease, 2010; Breed a Mcelroy, 2000; Honda, Sinclair, Mason a Pease, 2012; Galbraith,
Scurr, Wood a Graham-Smith, 2008; Carvalho a kol., 2017).

Zasadni rozdily miizeme vidét na obrazku z vyzkumu Murella a Dragunase (2012). Na
obrazku 17 mazeme vidét tzv. ,,grab start™ (nohy vedle sebe), vpravo pak tzv. ,track start*
(atleticky). Hlavnim pfedmétem vyzkumi byva casto horizontalni rychlost, doba odrazu a

samotna kinematika pohybu sportovce.

Obrazek 17 Klasicky (vlevo) a atleticky start (vpravo) (Murell a Dragunas, 2012)

3.3 Technika béhu v atletickém sprintu a sportovnich hrach

O atletice se tika, Ze je kralovnou sportu. Neni tomu tak nahodou. Velké mnozstvi sport
vychazi z béhu, sportovni hry nevyjimaje. Co vSak jasné rozdéluje svét atletiky a sportovnich
her, je smér pohybu, urcené cilové misto a mnohdy i doptedu predvidatelnd intenzita provedeni
pohybu (Dufour, 2009). To ve sportovnich hrach se nam variability ve vSech smérech dostava
vic nez dost — rliznd intenzita s prvky zrychleni, zpomaleni, zastaveni, rizné¢ zmény sméru ¢i
manipulace s nainim v mnohdy neptedvidatelnych situacich véetné proménlivych podminek.
A to je jen vybér toho, co vSechno lze pozorovat jako ,,jiné* od svéta atletiky. Aubert (2003)

hovofti o jakémsi atletickém ,,deformovani®, Sayers (2000) pak jasné upozoriiuje na fakt, Ze
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zatimco atleti nabiraji maximalni rychlost v béhu na 100 m az mezi 65—75 metry a muzou si
1épe hlidat mnohem vic i techniku, hraci v kolektivnich sportech maji na rychlou akci mnohdy
jenkolem 10—15 metrti. V malokterém kolektivnim sportu bézite vic nez 30 metrti naplno. Proto

Sayers (2000) upozoriiuje mnohem vice na trénink akcelerace nez maximalni rychlosti.

Jiz byla také zminéna technika vybéhu v americkém fotbalu. V souvislosti s vybéhem
n¢kterych pozicich vSak hra¢ vybiha smérem vzad. V tomto ptipadé je vybéh zcela jiny.
Variabilita vybéht je tedy vtomto sportu velmi vysoka, coz musi byt zohlediovano i
v samotném tréninku. Casto je totiz vybéh iniciovan reakci na protihrade, coz ma na zptisob

vybéhu velky vliv.

3.4 Charakteristika atletickych starti

Béh by se dal obecné charakterizovat jako stale se opakujici sled pohybt, které utvari
pohybovy fetézec (cyklus) a jez mizeme nazvat béZzeckym krokem. Ten se sklad4 ze dvou fazi
—oporové a letové (Jefabek, 2008), na rozdil od kroku chodeckého, pro ktery je typicky moment
dvojité opory. Letova faze zde tedy naprosto chybi, a dojde-li k ni, zaroven dochéazi k poruSeni
zékladniho pravidla chize (Cillik, Roskova, 2003). Choutkova a Fejtek (1989) popisuji béh
jako opakované skoky, odborné nazyvané bézecké kroky, jejichZ délka a frekvence ovliviiuji
rychlost béhu. Po technicke strance je mozné sprintersky beh povazovat za relativné nenarocny.
Protoze se vSak provadi ve velké rychlosti, je dokonald technika jednim z hlavnich
predpokladii uspéchu, a to i1 pfesto, Ze velkd pozornost je zaméfena predevSim na maximalni
usili (Millerova a kol. 2001). V oporové fazi je noha v kontaktu s podloZkou, v letové fazi pak
dochazi k vyméné nohou. Rychlost téla se zvySuje béhem oporové faze. V letové fazi dochéazi
vlastné k pouhé setrvacnosti. Podle zptisobu provedeni oporové faze rozliSujeme dvé zakladni

techniky béhu — Slapavy a Svihovy zpisob.

Mezi hlavni komponenty béhu jasné ur€ujici rychlost patii frekvence a délka.
Kupftikladu v béhu na 100 m mZeme cely usek rozdélit na tfi ¢asti. Za Gsek startovni akcelerace
lze povazovat ¢ast od startu po prvnich 30 m. Maximalni rychlosti dosahuji sprintefi mezi 50.—
60. metrem. V Useku 60-80 m dochazi ke stabilizaci rychlosti a v poslednich metrech pak
k jejimu poklesu. Kromé téchto tii Casti tykajicich se rychlosti se sprinter béhem béhu na 100
metril vyporadava také se tiremi technickymi zalezitostmi. Je to zvladnuti startovni pozice

v blocich, a to pfedevSim pozice ,,pozor®, ktera je pro kazdého sprintera jina. Po samotném
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startu je to pak Slapavy zpiisobu béhu, ktery se postupné méni ve zptisob Svihovy. Zaroven se
z ptivodné nizsi frekvence krokl prechazi do vyssi a zaroven se postupné prodluzuje krok
(Hlina, 2002). Nizky start a jeho nacvik vyzaduje nejen schopnost rychle reagovat na povel, ale
téz silu nohou a dostatecnou uroven koordinace. Proto také zacatecnici, ktefi nizky start zvladaji
htife, maji na sprinterské trati (50 m) lepsi Cas z vysokého (polovysokého) startu nez z nizkého

(Jetabek, 2008)

Z hlediska zptsobu béhu rozlisSujeme dvé zasadni a zakladni techniky béhu. Techniku
Slapavou (od startu az po konec akceleraéni faze) a techniku Svihovou (Jebavy a kol., 2017).
Z logiky véci vyplyva, ze Slapavou techniku uplatiiujeme po znacnou cast akceleracni faze, a
tudiz je zde cilem dosahnout co nejvyssiho zrychleni. Nejen sprintefi v atletice, ale obecné
vSichni sportovei, kteti musi akcelerovat pii vybehu z jakychkoliv pozici, vykazuji urcity thel
naklonu vpied. S tim souvisi 1 dokrok za téZnici a s nim spojena koncentrickd svalova ¢innost

(Dufour, 2009).

3.4.1 Vysoky start

Tento typ startu je vyuzivan predevSim ve vytrvalostnich disciplinach, jako je maraton
¢i chodecké zavody, ptipadné béhy mimo drahu (do vrchu, orientacni béh). VinduSkova (2003)
uvadi, ze zavodnik pfi ném stoji v mirném piedkroceni, hmotnost téla spo¢iva na plném
chodidle ptedni nohy. Paze v mirném pokrceni v lokti jsou pfipraveny na pohyb po startovnim

signalu.

Obrazek 18 Vysoky start
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3.4.2 Polovysoky start

Zminény typ startu se ze soutézniho hlediska vyuziva pfedevsim u stfednich a dlouhych
trati v ramci atletiky a v mnoha riznych podobach ve sportovnich hrach, v nichZ jsou pozice
pro vybeh ovliviiovany mnoha dal§imi vnéjSimi faktory (pozice sportovce na hiisti, herni
situace, velikost hfist¢ apod.). Atleti zpravidla tento start vyuzivaji v tréninkovych jednotkach,
pfipadné ho mize byt vyuZito ve Stafetovych bézich na 4x100 m (Salo a Bezodis, 2004).
Postaveni zdvodnika je nasledujici (obrazek 19): stoji v mirném rozkroceni (vzdalenost se mtize
lisit). Osa chodidel je ve sméru behu, t€ziste téla je snizeno, trup mirné predklonén a nohy mirné
pokrceny. Paze jsou ohnuté v lokti (cca 90°) a v nejzazsim rozsvihu pfipravené k akci. Koleno

pfedni nohy je mirné pfedsunuto pied Spicku (Vinduskova, 2003). N&jak takto by mohl znit

Velmi podstatné totiz je, Ze chceme-li iniciovat pohyb vpied ze statické pozice, musi
byt téziste téla pred oporou teéla — tedy pfed nohama (Brown a Vescovi, 2004). Podle Browna

(2004) existuji dvé moznosti, jak toho dosahnout. Jednou z nich je pfedklon vpted, coz zapticini

(nohy) dostat za tézisté téla — tedy krok zpét. Pokud tedy doba potiebna k vykonani kroku zpét

nebude trvat déle nez potfebny ¢as posunuti tézisté¢ vpred formou predklonu, miize mit krok

zpét pozitivni dopad na vykon na kratkou vzdalenost (Frost, Chronin, 2011).
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Jak uvadi ve své studii z roku 2016 Slawinski: ¢tyfi rtizné druhy polovysokych starth
byly v poslednich letech hodné zkoumany v rdmci biomechanickych studii (Brown & Vescovi,
2004; Bonnechere, Beyer, Rooze, & van Sint, 2014; Cronin a kol., 2007; Cusick, Lund, &
Ficklin, 2014; Dysterheft, Lewinski, Seefeldt, & Pettitt, 2013; Frost & Cronin, 2011; Frost a
kol., 2008; Johnson a kol., 2010; Kraan, van Veen, Snijders, & Storm, 2001; LeDune, Nesser,
Finch, & Zakrajsek, 2012).

Jsou tii starty, které maji stejnou vychozi pozici, v niz jsou nohy paralelné vedle sebe.
Start nazyvany paralelni start (parallel start) zacina vykrokem vpted. Druhy typ je uvadén jako
nepravy start (false start), je typicky tim, Ze je zahdjen krokem vzad. Tteti start se nazyva skocny
start (jumping start). Pro néj je v iivodu typicky lehky poskok vzad obéma nohama. Poslednim
typem je start rozkroény (split), v némz ma kazda noha pozici jinde — piedni je u startovni ¢ary,
druhd pohodIné vzadu v urc€ité vzdalenosti a prvotni pohyb je vpied (Slawinski, 2016).

Autor také uvadi, ze velké mnoZstvi praci zkoumalo pfedevsim starty typu: rozkrocny,
nepravy a sko¢ny, a to na vzdalenosti mezi 2,5-10 m. Vysledky byly mnohdy velmi podobné.
et al., 2007; Frost & Cronin, 2011). Pfim4 konfrontace startu polovysokého a nizkého z blokii
také mnohdy pfinesla rozdilné vysledky.

Ostarello (2001) pise, ze spousta trenéri povazuje polovysoky start za podiadny a Ze je
vyuzivan pouze jako zpusob néacviku u novych atletdi, aby se 1épe pripravili na nizky start
z blokd.

I ptesto, Ze start z blokil nabizi sportovci vétsi horizontalni impuls a je podminén vétsi
silovou pfipravenosti dolnich koncetin (Mero a kol. 1983), nepovazuje Ostarello (2001) tyto
faktory za tak dulezité pti vyb&hu z pozice polovysokého startu. Pfesto urcitou roli hraji, nebot’
jiné vyzkumy (Frost & Cronin, 2011; Kraan a kol., 2001; LeDune a kol., 2012) naznacuji, ze
horizontalni rychlostni rozdily nejsou znat mezi vySe zminénymi typy startd, pfedev§im pak

mezi nepravym a paralelnim.
Slawinski a kol. (2016) srovnavaji tii z vySe nabizenych polovysokych startii se startem

polonizkym — tedy startem z tfioporového postaveni. Testovano bylo 18 osob (atleti, americti

fotbalisté, tenisté, fotbalisté, plavci a gymnasté). Vysledky uvadi tabulka 12.
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Tabulka 12 Efekt riiznych startit na kinetické a kinematické parametry (Slawinski a kol. 2016)

Parallel start Jump start False start Three-point start
Tomm (5) 1.97 + 0.10%** 1.90 + 0.13"3* 1.82 + 0.10"%* 1.74 + 0.10"%3
Totart (5) 0.797 + 0079* 0.776 + 0.098" 0.791 + 0.083" 0.507 + 0.047"%3
RF (%) 259 + 34734 206 + 5534 284 + 3.1 359 = 4.0°
Fr mean (N) 194.2 + 37.3%34 224.5 + 348" 2405 + 376" 299.7 + 54.3'%3
F; mean (N) 724.6 + 97.9%%4 760.6 + 104.9' 752.9 + 104.0'* 773.6 £ 112.3'
Fiot_mean (N) 764.2 £ 101.734 823.2 £ 112.9"3 8154 + 109.7'%* 869.6 + 128.7'%*
Prax (W) 294.9 + 125.9%34 398.4 + 97.5' 4804 + 125.7'2 473.6 + 154.0'
KEmax_18 () 181.5 + 64.6%3 2475 + 467" 317.1 + 67.9"%4 187.7 + 58.0%°

Legenda:

parallel start = paralelni start, jump start = skocny start, false start = nepravy start, three-

point start = trioporové postaveni v polonizkém startu

Z tabulky je zfejmé, ze tfioporovy start piinesl nejrychlejsi casy na vzdalenosti 5 metri
Tsm (s), Nejlepsi reakci Twr s), nejlepsi vysledky reakéni sily pfi startu Foomen (N) @ pii tom vSem
zaroven i1 nejmensi spotiebu kinetické energie KEn = (7). Pro nasi praci je také podstatné, ze se
fada studii (napf. Salo a Bezodis, 2004 a Slawinski a kol., 2016) v mnoha vécech shoduji.
Naptiklad — ¢im kratsi je trvani startovni faze, o to lepsi je vysledny ¢as. Dalsi shodou je kratsi
Cas dosaZeny z nizkého startu na vzdalenosti 5 m. Zaroven 1 vysledek méfeni celkové sily pfi
odrazu byl v korelaci s vyzkumem Bezodise (2010). Ten totiz také tvrdil, ze maximalni
vyvinuta sila je jednim z hlavnich parametri, jak co nejpresnéji kvantifikovat vykon béhem
startu z blokll. Zavér je tedy takovy, ze efektivita nizkého startu se v tomto piipadé jevi jako
zasadnéjsi pfi srovnani se startem polovysokym. Ze starti v tabulce vySel jako nejvyhodnégjsi

start neptimy, tedy s mirnym zakrocenim.

JiZ zminéna teorie kroku vzad je podporovéna i dal§imi studiemi. Je totiz velké mnozstvi
sportovnich her a sportli, v nichz nastava velmi ¢asto situace, kdy sportovec musi reagovat na
mic ¢i aktudlni herni situaci, a to ve zlomku vtefiny. Jako ptiklad 1ze uvést tenistu sprintujiciho
k siti, baseballového hrace reagujiciho na letici mic, basketbalistu snaZiciho se ukrast soupefii
balon (Frost, Cronin, Levin, 2008). Touto problematikou se zacal zaobirat holandsky védec
Kraan a kol. (2001), ktery zacal feSit rizné druhy vybéhu ze stoje, tedy rizné druhy
polovysokého startu. Zkoumal ti1 druhy startu: (a) nohy vedle sebe s jakoukoliv pohybovou
reakci na podnét, (b) nohy vedle sebe, zakazany jakykoliv pohyb vzad, (c) stoj rozkro¢ny —
jedna noha vpfedu, druha vzadu. Vysledkem bylo zjisténi, Ze 95 % testovanych pii prvnim
druhu startu udé€lalo krok vzad. Méfena byla doba reakce a doba trvani odrazu (impuls).

Vysledky byly vic nez piekvapivé. I presto, Ze start s krokem vzad mél ze vSech startii nejdelsi
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dobu zahajeni odrazu (¢as definovany jako horizontalni sila vyssi nez 10 N; jeji konec nastal
tehdy, kdy horizontalni sila spadla pod 10 N), doba impulzu odrazu byla vyrazné nizsi nez u
startli predchozich. Tedy i piesto, Ze doba k vyprodukovani horizontalni sily trvala delsi dobu,

samotné provedeni odrazu vpied bylo dokonceno drive.

Pozd¢jsi vyzkum (Frost, Cronin, Levin, 2008) srovnaval opét podobné druhy
polovysokych startti: a) paralelni s nohama vedle sebe a zakazanym krokem vzad, b) rozkro¢ny
(split start), c) false start — s moznym krokem vzad. Vybéhy byly méfeny na vzdalenosti 2,5 m
a 5 m, pfi¢emz startovni ¢idlo bylo vzdaleno 0,5 m od startovni ¢ary, aby bylo zamezeno

vvvvvv

na krat$i vzdalenost.

Tabulka 13 Casy pro riizné starty na jednotlivych vzdalenostech (Frost, Cronin, Levin, 2008)

—0,5-0m 0-2,5m 25-5m 0-5m
Paralelni start (s) 0,80 0,74 0,44 1,19
Rozkroény (split start) (s) 0,69 0,62 0,43 1,05
Nepravy start (false start) (s) 0,81 0,65 0,44 1,08

Vypozorovat 1ze nésledujici. Je-li ¢as dosazeny od startovni ¢ary po prvni ¢asovou
buiiku u paralelniho a nepravého startu shodny, pak muselo vyuziti kroku zpét vyustit ve vyssi
horizontalni rychlost. To z toho diivodu, Ze mezic¢as 0-2,5 m je jiz vyrazn¢ odlisny. Vedle toho
Casy na useku 2,5-5 m jsou opét prakticky totozné. Z toho lze usuzovat, ze naskok vyssi
horizontalni rychlosti, nabrané prakticky jest¢ pred zacitkem méfeného Useku, zistava
vyhodou po dalsi ¢ast celé traté (Frost, Cronin, Levin, 2008). Vyhoda rozkrocného startu, ktery
se ukdzal jako nejefektivné;si, byla do jist¢ miry v tom, Ze si kazdy ucastnik mohl nalézt
vyhodu, protoZe t&€Zist€ téla nabiralo horizontalni rychlost hned od za¢4tku smérem vpied. Proto
byl také ¢as k prvni buiice nejrychlejsi ze vSech. Jak uvadi Brown a Vescovi (2004), tohoto
startu lze vyuzit pfedevSim u téch sportl, kde je redlné zastaveni hry na néjakou dobu.

Sportovec si totiZ musi svoji pozici vzdy najit. V souvislosti s tématem této prace zapada ona
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mysSlenka pravé do softballu a vybchu z mety. Prakticky totoznych vysledkl se dopracovali
autofi studie Frost, Cronin, Levin (2008). I tém tedy v zavéru vyzkumu vyslo z porovnani
paralelniho, nepravého a rozkro¢ného startu, ze posledni dva jmenované jsou vyrazné

efektivngjsi (tabulka 13).
3.4.3 Polonizky start

Tento druh startu je vlastné mensSi obménou startu nizkého (obrazek 20). Vyuzivén je
bud’ ve stafetovych bézich na 4x100 m (obrazky 21 a 22), nebo v ramci tréninku kratkych
vzdalenosti (Jefabek, 2008), zatimco start nizky je jiz samotnou zdvodni variantou. Rozdil mezi
témito druhy vybéhu neni tak velky, jak by se na prvni pohled mohlo zdat; pozice téla v pozici
,»pozor a samotny polonizky start se 1i8i pfedevSim v opofe rukou a s nim spojenym mirnym
posunutim téziste téla do strany. Polonizky atleticky start provadime s opfenim jedné ruky na
zemi a bez startovnich blokt (obrazek 20). V tréninkovém procesu to byva vzdy nesouhlasna
paZe s odrazovou nohou (tedy prava ruka na zemi, leva noha vpiedu). V ramci Stafetového béhu
(nejcastéji 4x100 m) byva vyuzivana i varianta ,,stejna ruka a stejnd noha“ vpredu (obrazek 21).
To z toho divodu, ze dochazi ke snadné&jSimu vytoceni trupu a hlavy vzad na predavajiciho
pak varianta na obrazku 22. Nevyhoda tohoto postaveni je v tom, Ze atlet je nucen pozorovat
predavajiciho Elena Stafety prakticky vzhiiru nohama. Ctyfoporové postaveni z polonizkého
startu se v atletice neuplatiiuje. Sir$i vyuziti polonizkého startu v jinych sportech bylo popsano

v predchozi kapitole v souvislosti se sportovnimi hrami (americky fotbal, rugby).

Obrazek 20 Polonizky start — zakladni varianta
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Obrazek 21 Polonizky start — varianta A

Obrazek 22 Polonizky start — varianta B

3.4.4 Nizky start

Na nizky start bylo vyzkuma provedeno pravdépodobné nejvice ze vSech. Dle
oficialnich pravidel svétové atletiky je podminkou nizkého startu startovni blok o dvou
odrazovych podlozkach pro nohy (IAAF, 2017). Samotné postaveni a vzdalenost nohou od sebe
nejsou jasné definovany. Mann (2018) doporucuje nastaveni startovnich blokli ve vzdalenosti
100 % (vzdalenost pfedni opérky od startovni ¢ary) a 170 % (vzdalenost zadni opérky). Zaroven
uptesniuje, ze by piedni opérka méla byt tak daleko, aby pii polozeni predniho kolene na zem

vznikla mezi kolenem a startovni ¢arou mezera cca 3 cm (Mann, 2018).

Pravé touto tematikou, tedy postavenim dolnich koncetin v blocich, se zabyvalo velké

mnozstvi autort (napft. Salo a Bezodis a kol., 2004; Coh a kol., 2006; Tto a kol., 2006; Slawinski
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akol., 2012, 2013 a dalsi). Vyjmenovat vSechny ¢i vytvofit pfehled ze vSech by vydalo na praci
vétsiho rozsahu. Bezodis a kol. (2019) vSak v roce 2019 vytvoftil narativni studii, ve které
spojuje na padesat vyzkumu pfimo zamétenych na vybeh z bloki. Jednotlivé kapitoly se vénuji

nasledujicim bodiim:

a) pozice ,,pozor
e rozmeéry mezi bloky (vzdalenosti opérek)
e sklon opérek
e kinematika uhlu v kloubech
b) odrazova faze
e uvahy nad kinematikou
e uvahy nad kinematikou
» vnéjsi kineticti Cinitelé
= kinetika kloubu
e uvahy nad svalovou praci
c) prvni letova faze a doslap
d) dalsi avahy
e pohlavi
e vekove kategorie
e troven zkoumanych jedinct
e problematika méfeni
e uvaha nad silovymi schopnostmi

e atleti s amputaci

Z vyctu jednotlivych kapitol Bezodise a kol. (2019) je jasné ziejmé, ze faktori, které
ovliviyji vybeh z blokd, je opravdu velké mnozstvi. Kazdy vyzkum se vzdy orientuje na néco
trochu jiného, dava do souvislosti riizné faktory a snazi se tak hledat vzdjemné vztahy mezi

nimi.
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Obrazek 23 Biomechanicky rozbor nizkého startu v atletice (Bezodis a kol., 2019)

,,Pripravte se”

,,Pozor*

0,00 s Vystrel

ze startovni pistole /) -
Reakéni doba

Prvni pohyb l
Odraz obou
nohou Odrazova| Faze v bloku

faze

Opusteéni zadni opérky —

Odraz
1l 050s predni

Opusténi pfedni opérky — nohy - =
] Prvni letova faze

Prvni doslap

Prvni odrazova
faze

Dokonceni prvniho odrazu —

W PRPF

1,00s

1
T T
1.5 1 0.5 0

(startovni ¢ara)

A

Vzdalenost (m)

Na obrazku 23 lze dobfte vidét jednotlivé faze vybehu z blokii. Samotnd zakladni pozice
JiZ nabizi velké mnozstvi otazek — vzdalenost blokli od zakladni ¢ary, vzajemna vzdalenost
blokli od sebe ¢i uhel pazi vici zemi. ProtoZze je vSak kazdy clovék z antropometrického
hlediska odliSny, je velmi obtiZzné nalézt jednu optimalni pozici. Piesto 1ze z mnoha moZnosti
najit jakysi univerzalni model, ktery nepodléhd konkrétnim €islim a nabizi v rdmci moZnosti
optimalni feSeni pro kazdého jedince. Mann (2018) predkladd univerzalni model pozice
v blocich. Ten miizeme vidét na obrazku 24. Mann (2018) tvrdi, Ze po polozeni pfedniho kolena
na zem by jeho vzdalenost méla byt cca 3 cm od startovni ¢ary. Tim je dana vzdéalenost piedniho

bloku. Vzdalenost zadniho bloku by pak méla byt o 70 % v¢tsi.
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Obrazek 24 Procentualni vzdalenosti pozice nohou v blocich (Mann, 2018)

100%
170%

Z mnoha védeckych praci lze vyvodit i jistd doporuceni a zaroven hranice, ve kterych
je pohyb pii vybéhu jesté efektivni a ve kterych nikoliv. Jak uvadi Coh a kol. (2006), vybsh
z blokt je komplexni cyklicky pohyb, ktery je definovan pfevazné narlistem frekvence a délky
krokti, dobou trvani oporové a letové faze a pozici t&zisté pti kazdém kontaktu nohy se zemi.
Coh a kol. (2006) zaroven povazuje prenos rychlosti vzniklé vybshem z bloki do rychlosti
akceleracni za zaklad uspé$ného provedeni. Jako klicové body vidi prvni krok, jeho délku a

pozici zaslapu.

Rychlost z bloki je pak determinovana velikosti impulzu béhem odrazové faze z bloku,
a mize tedy byt navySena bud’ vétsi vyvinutou silou béhem odrazové faze, nebo delsi dobou
impulzu béhem odrazové faze. Zaroven ale produkce sily neni po celou dobu odrazu
konzistentni. Proto snaha zlepsit start jen na zakladé delSiho trvani odrazu nemusi vZdy piinést

pozadované vysledky (Bezodis a kol., 2019).

To potvrzuji i dvé studie autorské dvojice Feher, Kaplan (2012). V prvni z nich bylo
tématem zkoumani stichové polohy u eskych sprintert a sprinterek na halovém MCR v roce
2012. Ve druhé studii se oba autofi zabyvali ¢asovou charakteristikou startu a nasledného
vybéhu z blokl. Vyzkum sttehové polohy ukazal, Ze tihel v kolennim kloubu se jevi jako zcela
zasadni pro zaujeti optimalni stfehové polohy. Mald vzdalenost mezi opérkami blokl
neumoziuje sprinterim vytvofit vhodny thel v kolennim kloubu. Dal$im faktorem bylo

zjisténi, ze 1 ptes celkové posunuti sttehové polohy vice smérem vpied (ve smeru béhu) dochazi
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sice ke zmensSeni thlu v ramennim kloubu a zaroven ke zvétSeni thlu v kolennim kloubu, avSak

nikoliv v takové mife, aby to pozitivn€ ovlivnilo vybéh.

Druhy vyzkum, cileny na zjisténi ¢asové charakteristiky vyb¢hu, pfinesl zjisténi, ze
prvni dvé letové faze trvaji vyrazné delsi dobu, nez jak by dle doporuceni trvat mély. Jak uvadi
Mann (2018), nartst rychlosti je mozny pouze béhem oporové faze, zatimco béhem faze letové
rychlost klesa. Nejvyssich hodnot z hlediska Casu nabyva oporova faze v blocich, pak by se
méla jeji hodnota zkracovat. Oproti tomu faze letova by méla svlij Cas postupné navySovat.
Z toho tedy vyplyva, ze by 1 kazdy nésledujici krok mél byt delsi a delsi. Dle doporu¢eni Manna
(2018) by m¢l byt rozdil v délce 1. a 2. letové faze cca 4 cm a az v dalSich krocich by m¢l
nartistat, a to v priméru o 14 cm. Feher a Kaplan (2012) zjistili, ze u ¢eskych sprintert
dosahoval tento rozdil hodnot v priméru 17 cm jiz mezi 1. a 2. letovou fazi. Tim dochézelo
samoziejmé k vét§i ztraté rychlosti, nez by bylo vhodné. Uzkou korelaci také vypozorovali
z videi v souvislosti se samotnou technikou vyb¢hu, kdy malo aktivni zaslap a vysoké vedeni

nohou nad zdvodni drahou jasné ovliviiovaly jak oporovou, tak i letovou fazi.

Ze dulezitym faktorem je vzijemna vzdalenost obou konetin v blocich jiz vime
z publikace Manna (2018). Vyzkum Slawinskiho a kol. (2012) Mannovu teorii 100 vs. 70 % do
Jisté miry podporuje. Tti vzdalenosti sledoval Slawinski a kol. (2012) béhem svého vyzkumu:
0,548 m, 0,368 m a 0,215 m. M¢tfené mezicasy po startu byly na 5 m a 10 m. Vysledkem bylo
zjisSténi, Ze nejveétsi vzdalenost (0,548 m) mezi bloky neumoziuje béZci efektivni produkcei
dostate¢né sily v odraze. Nejmensi vzdalenost (0,215 m) pak omezovala extenzi v obou kyclich
a v kolennim kloubu zadni nohy. To potvrzuje i1 zavér Fehera a Kaplana (2012). Stfedni
vzdalenost (0,368 m) tak nabizela sprinterim provést dostate¢né dlouhou odrazovou fazi a
umoznila jim generovat dostatecné velkou silu do odrazu. Z obecného hlediska Ize usuzovat,
ze uzké a nevyhodné postaveni blokli se mize pohybovat jiz na hranici cca 25 cm, Siroké a
zaroven také nevyhodné je nad 50 cm. Mezi t€émito hodnotami tedy miZzeme hledat optimalni

nastaveni pro kazdého sprintera dle jeho individudlnich antropometrickych moZnosti.

Horizontélni sloZka sily ud€luje télu rychlost pohybu vpted. S tim souvisi i tthel, v némz
piisobi. Cim je tento tihel ostiejsi, tim ma piisobici sila vétsi i¢innost. Velikost uhlu také zavisi
na silové pfipravenosti sprintera. O co je vSak vétsi dynamicka sila v dolnich koncetinéch, o to
mensi mize thel byt. K tomu jsou ale zapotiebi bloky, které umozni lepsi odraz vpied. Uhel
naklonu v blocich pak mtizeme regulovat dvéma zptisoby. A to bud’ polohou panve ve startovni

poloze, nebo vzdalenosti bloki od startovni Cary. Ve studii Milanese a kol. (2014) byl
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srovnavan uhel v koleni zadni nohy pfi vybéhu z blokti. Konkrétné se jednalo o thly 90°, 115°

a 135°. Vypozorovano bylo nasledujici:

Vvoew

akceleraci (Milanese a kol., 2014; upraveno autorem dipl. prace)

90° 115° 135°

Horizontalni rychlost tézisté pri

odrazu z bloki (m-s) 2,67+ 0,26 2,62 +£0,23 2,56 £0,24
Rychlost p¥i 1. zaSlapu (m-s™) 2,69 +£0,31 2,61+0,27 2,58 £0,30
Rychlost p¥i 2. zaSlapu (m-s™) 3,66+ 0,29 3,63+0,25 3,59 +0,29
Doba impulzu zadni nohy do bloku (s) 0,12+0,01 0,11 +0,01 0,09+ 0,02
Délka 1. kroku (m) 1,23+0,12 1,22+0,11 1,21+£0,13
Délka 2. kroku (m) 1,96 £ 0,17 1,94 £ 0,12 1,93 +0,17

Z tabulky lze vypozorovat, Ze ¢im vétsi uhel v zadnim koleni noha svira, o to nizsi
rychlosti sprinter pii prvnich krocich dosahuje. Jako dllezity poznatek je také doba impulzu
tlaku zadni nohy do bloku. Ta byla zna¢né vyssi pii thlu 90° oproti 135°. Tim se potvrzuji slova
Slawinskiho (2012), ze kratkd doba odrazu generuje malou silu pfi odrazu. Propojenim téchto
dvou vyzkumil zdroven mizeme tvrdit, Ze je-li zadni noha daleko od startovni ¢ary, logicky tim
vzrusta 1 thel v kolennim kloubu. Oboji tedy vede k mensi efektivité pfi odrazu. Zaroven studie
Milanese a kol. (2014) prokazuje, Ze Ghel zadni nohy nemusi mit zna¢ny vliv na délku prvniho

a druhého kroku. Rychlost pfi odrazu i prvnich krocich je vSak niZsi.

Nejen dostatecny horizontdlni impuls, ale i dostate¢nd vertikalni slozka sily musi
pusobit béhem startu. Jak uvadi Nagahara (2014), je zapotiebi proto, aby doslo k prekonani
gravitacni sily a aby mohl byt zahajen postupny nartist vertikalni rychlosti pii vyb&hu z blokii.
Az 85 % této rychlosti je dosazeno béhem faze, kdy obé nohy tla¢i do bloku (Dabaere a kol.,
2019). Predni noha pfitom pomaha zarovei i1 ve vertikdlnim sméru, ackoliv jeji primarni ¢innost

je pohyb vpted (Bezodis 2019).
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3.4.5 Srovnani polovysokého a nizkého startu

Pti vyzkumu Ostarella (2001) vyplynulo, Ze pfi nizkém startu musi t&zisté prekonat vetsi
drahu ve vertikdlnim smeéru, coz se déje pomaleji, neni-li sportovec dostatecné technicky a
silové vyspély. Kromé toho vykazovalo té€zisté téla sprintera pii vybehu z polovysokého startu
charakteristickou sinusovou vlnu diive nez pti vybéhu z nizkého startu. Dulezité je ovSem
poznamenat, ze tento vyzkum probihal pouze s jednim sprinterem.

Dovolme si nyni pro rozsifeni myslenky odbocku o par desitek let zpét. Zajimava studie
(Gagnon, 1978) naznacila dobfe problematiku srovnani téchto typu startd. Vysledek byl
nasledujici: trénovani sprintefi dosahli na vzdalenosti 50 m lepSich ¢asti z nizkého startu, a to o
0,030 s nez z polovysokého. U netrénovanych sprinterd byl rozdil vyraznéjsi, ale opacnym

smérem. Z polovysokého startu byli rychlejsi, a to 0 0,043 s.

Byt se tyto ¢asové rozdily mohou jevit jako malé, Ctyfi setiny mohou v souvislosti se
softballem a micem leticim rychlosti 72 km/h (20m/s) znamenat hodné. Jednoduchym
vypoctem lze zjistit, Ze pti takovéto rychlosti urazi mi¢ za vySe zminéné 4 setiny témet 80 cm
(pomineme-li odpor prostiedi). Coz muze hrat velkou roli v situaci, kdy bézec krade metu a

snaZi se polafi zachytavajimu balon vyhnout.

Velmi dileZitym vyzkumem pro nase téma je srovnani polovysokého a nizkého startu
Sala a Bezodise (2004). Ti u vybranych sprintert, mimo jiné hodnoty, méfili horizontalni
po 10 m a 25 m, délku prvniho a druhého kroku a Cas na 25 m a 50 m. Zajimavé je sledovat
hodnoty horizontalni rychlosti na 10 a 25 metrech (tabulka 15). Na 10metrovém useku
pozorujeme mirn¢ vyssi rychlost u polovysokého startu. Na iseku 25 m je naopak jiz vyssi

to jiz 0,05 s.

Nekterd dalsi data tohoto vyzkumu nejsou sice statisticky vyznamna, prokazala ovSem,
ze delSich krokti a vyss$i horizontalni rychlosti 1ze dosahnout z polovysokého startu. Vysledné
casy a mezicasy naznacuji vyhodu vybéhu z polovysokého startu, a to minimalné na vzdéalenost

10 m.
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Tabulka 15 Data z vyzkumu — srovnani polovysokého a nizkého startu (Salo a Bezodis, 2004;

upraveno autorem dipl. prace)

Polovysoky start Nizky start
Délka 1. kroku (m) 1,00 £ 0,10 0,51+0,19
Délka 2. kroku (m) 1,23 +£ 0,09 1,13+0,11
Horizontalni rychlost na 10 m (m-s™) 7,49 £ 0,51 7,45 £ 0,55
Horizontalni rychlost na 25 m (m-s™') 8,64 + 0,66 8,68 +£0,63
Casna25m (s) 4,18 £0,27 4,16 +£0,32
Cas na 50 m (s) 7,01 £0,51 6,96 + 0,56
Maximalni uhel v koleni zadni nohy
b startu ) 160,4 + 6,3 133,7+10,1

Graf 1 Horizontadlni rychlost tézisté pri odrazu zadni nohy (Salo a Bezodis, 2004)
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Graf 2 Horizontadlni rychlost tezisté pri odrazu predni nohy (Salo a Bezodis, 2004)
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Ze vSech predchozich vyzkumi tedy vyplyva, ze at’ uz bézec vybiha z jakékoliv pozice
nizkého/polonizkého nebo polovysokého startu, jsou s kazdym vybehem spojeny faktory, které
vzdy hraji podstatnou roli a vyb&h ovliviiuji pfimo. Jasny a optimalni navod na provedeni
pravdépodobné nikdy existovat nebude, nicméné z literatury vyplyva, Ze existuji hranice a
meze, vnichz by se mél pohybovat kazdy sprinter ¢i sportovec vybihajici

z polonizkého/nizkého ¢i polovysokého startu a to za ucelem optimalizace svého vykonu.

53



4. Kondic¢ni faktory

4.1 Pohybové schopnosti

Model hierarchické struktury komplexu pohybovych schopnosti dle Mékoty (2000, IN: M¢kota
a Novosad, 2005) nam piedklada jasné rozde€leni. Z generalni motorické schopnosti vychazeji
tii hlavni kmeny — kondi¢ni schopnosti (vytrvalost a sila), hybridni schopnosti (rychlost) a
koordina¢ni schopnosti. Prakticky totozné rozdéleni uvadi i Kucera (1997). Drobny detail
nachdzime pouze v ndzvoslovi, kde starS§i publikace nazyva koordinaci obratnosti. Dobré
grafické zpracovani nachazime v publikaci Doplitkovy odpor v tréninku rychlostnich

schopnosti (Maly, Dovalil, 2016).

Obrazek 25 Zdkladni schéma pohybovych schopnosti (Maly, Dovalil, 2016)

POHYBOVE SCHOPNOSTI
KONDICNI \ KOORDINACNI
SILOVE i
N
RYCHLOSTNI ~ S
Y
N »
VYTRVALOSTNI OBRATNQSTNI
POHYBLIVOST

4.2 Rychlostni schopnosti

V uvodu této kapitoly je namisté pfipomenout, ze rychlost miize, a zpravidla to tak i
byva, ve sportovni praxi i teorii tréninku byt synonymem rychlostnim schopnostem. Dtlezité
je odlisovat fyzikalni pojeti rychlosti (rychlost = draha/Cas) od porozuméni rychlostnim
schopnostem jakozto jedné z lidskych dispozic (Havel a Hnizdil, 2010). Hovotime-li tedy o
rychlosti jako o schopnosti, pak je pfedpokladem pohybu provedené¢ho vysokou az maximalni
rychlosti. Je to schopnost zah4jit a realizovat pohyb v co nejkratsim case (M¢kota a Novosad,

2005). Rychlost je zaroven nejvice geneticky podminénou pohybovou schopnosti (Lehnert,
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2014). Z empirickych poznatkt také vime, ze z hlediska struktury rychlostnich schopnosti je
dobré rozliSovat je jako relativné nezéavislé. Neexistuje totiz jedna univerzalni a spolecna
rychlostni schopnost, kterd by z hlediska odpovidajicich funkénich predpokladi spadala pod
tak Siroky pocet rtznorodych, pohybovych c¢innosti. Hovofime zde tedy o strukturdlni
schopnosti, 0 komplexu relativné nezavislych ¢i mezi sebou jen malo korelujicich schopnosti,
které se projevuji jako malo specifické. V praxi to znamend, Ze vysoka uroven jedné dilci
schopnosti jeSté neznamena vysokou Uroven druhé, stejné tak jako rozvoj té€ prvni automaticky
neznamena rozvoj druhé. I z tohoto divodu by se v tréninku mély tyto schopnosti rozvijet
individudlné a se specifickymi prostiedky (Havel a Hnizdil, 2010). Z hlediska zatizeni a
intenzity pak chapeme rychlostni schopnosti jako kratkodobé pohybové ¢innosti (do 20 s), které
1ze vykonavat bez odporu nebo jen s odporem malym (ptiblizn¢ 20-25 % maxima) s pievaznym

zapojenim ATP-AP zény (Dovalil a Peric, 2010).

Z hlediska ¢lenéni rychlostnich schopnosti se setkdvame s mnoha riznymi schématy.
Jedno z nich, a to velmi detailni, nam predklada ve své publikaci i Novosad (2002), které v dalsi

casti kapitoly detailnéji rozebereme.

Obrazek 26 Clenéni rychlostnich schopnosti (Novosad, 2002)
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Riznych déleni rychlostnich schopnosti nachazime v odborné literatufe hned nékolik.
Dufour (2009) hovoii v souvislosti se slovem rychlost jako o védomé a zjednodusujici zkratce
pro cely komplex rychlostnich schopnosti, ktery je tvofen rychlosti reakéni, cyklickou a
acyklickou. Cyklickou rychlost dobie popisuje dvojice autortt Maly a Dovalil (2016), ktefi za
ni povazuji takovou rychlost, ktera je dana vysokou frekvenci opakujicich se stejnych pohybii.
Jako ptiklad uvadi sprint, cyklisticky sprint ¢i brusleni. Acyklickou rychlost pak charakterizuji

Maly a Dovalil (2016) jako co nejvyssi moznou rychlost jednotlivych viceméné izolovanych
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pohybt. K tomu Jebavy a kol. (2017) doplnuji jako ptiklad rychlost ptihravky, stely, obratky,

odpalu, ptihozu, rychlost provedeni dil¢ich ¢innosti atd.

Rychlostni schopnosti mizeme také rozdélit podle toho, jak dlouho kontrakce trva.
S tim je spojena i zvySena koordinace antagonistickych svalovych skupin (Dovalil a Choutka,
2012). Kucera (1997) toto dopliiuje slovy, ze se v praxi vytvari urcity nesoulad s fyziologickou
specifikaci rychlosti. Jako ptiklad uvadi déleni na reakcné rychlostni schopnosti (to pokryva ve
velké mife to, co ve fyziologii znamena kratkodoba svalova kontrakce) a realizacné rychlostni

schopnost (zde se vice odrazi zminéné okolnosti ovliviiujici pohyb).

Obecnéjsi pohled na problematiku nabizi némecky autor Schnabel a kol. (2005), ktery
vymezuje rychlost zédkladni a komplexni. Prvni typ rychlosti popisuje jako druh schopnosti
vyhradné podminény rychlostnimi psychofyzickymi ptedpoklady, které nemaji pfimou vazbu
na predpoklady jiné, napf. vykonnostni. Komplexni rychlost charakterizuje jako projev
¢innosti, jeZ musi byt realizovany ve velmi kratkém case a jsou pfimo vézané na ostatni
vykonové ptredpoklady. Zaroven je tedy zapojena sila, vytrvalost, koordinace a s tim i spojené

druhy pohybu, technika pohybu, velikost a trvani odporu ¢i jiné dalsi vnéjsi vlivy (napf. vitr).

V souvislosti s acyklickou rychlosti se do sportovni terminologie dostava v poslednich
letech pojem ,,agility”. Voln€ se pieklada jako hbitost (mrstnost) (Jebavy a kol., 2017) a
vztahuje se na projev v ¢innostech, jez musi byt realizovany ve velmi kratkém case. Souvisi se

zrychlenim, zpomalenim ¢i zménami sméru (Maly a Dovalil, 2016).

4.2.1 Reak¢ni rychlost

Bavime se zde o psychofyzické schopnosti reagovat v co nejkrat§Sim case na piijaté
podrazdéni nebo informaci. Zaroven pii jejim hodnoceni nesmime zapominat na dobu reakce a
schopnost anticipace. Doba reakce, kterou popisuje Zaciorsky (1995, IN: Mékota a Novosad,
2005), ma pét fazi:

e vznik podrdzdéni a vstup do receptoru,

e pievod podrazdéni do CNS,

e ptechod podnétu do piislusnych oddili nervové soustavy a vznik efektornich signali,
e vedeni signalu z CNS a vstup do svalu,

e podrazdéni svalu a vznik mechanickych aktivit.
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Sportovec také musi rizné reagovat na druh podnétu a zapojeni analyzatoru. Na mysli
mame akusticky podnét (startovni vystiel), opticky (let mice), taktilni (zapas judo) a
kinesteticky (skoky na lyzich). V tréninkové praxi je podle Mé&koty a Novosada (2005)

nezbytné rozliSovat jednoduchou a vybérovou reakei.

Jednoducha reakce — pfesné stanovena a neménici se pohybova odpovéd’ na neménny, presné
urceny podnét (signal). Napft. plavecky ¢i sprintersky start. Doba trvani této jednoduché reakce
je silné podminéna geneticky, a proto je podle autorti jeji zlepSeni na zéklad¢ tréninku mozné
jen v malém rozsahu. Podobné uvadi i Dovalil a Peri¢ (2010) — jeden podnét, jedna odpoved’

v podob¢ startu.

Vybérova reakce (komplexni) je reakci na rozli¢né, o¢ekavané ¢i necekané podnéty — signaly
(let mice, pohyb soupefe), na néz musi sportovec reagovat nekterou z jiz zvladnutych a
znamych pohybovych ¢innosti. Jeho rozhodnuti a vybér vhodné pohybové odpovédi na podnét
souvisi Uzce se zasobou pohybovych dovednosti, kterych sportovec nabyl soustavnym ucenim
a tréninkem (sportovni a herni ¢innosti). Zaroveii je rozhodnuti o zpiisobu pohybové odpovédi
a rychlost jejiho provedeni uzce spojeno s anticipaci. Individuélni zkuSenosti mnohdy velmi
ovliviiuji sportovni vykony, které jsou propojeny prave s rychlosti vybérové reakce. Anticipace
je tedy psychicky proces, pomoci kterého je odhadovéan dalsi pribéh a konecény vysledek

pohybu podle jeho zahdjeni a naznaku urcité situace (Mé&kota a Novosad, 2005).

Dovalil (2012) také upozoriiuje na tzv. relativné nezavislé rychlostni schopnosti. Timto
spojenim mysli to, Ze ne kazdy jedinec musi mit vysokou uroven vSech schopnosti. MlzZe
vynikat v jedné a v druhé byt slabsi. Tento fakt souvisi obecné&ji 1 s diileZitymi faktory u jinych
sportil. Podminky jejich projevu mohou byt standardni (sprinty, skoky) i proménlivé (sportovni
hry, upolové sporty). V nékterych ptipadech maji rozhodujici vyznam ve struktuie vykonu,
jinde jen podil doplitujici. Vyssi uplatiiovani rychlostnich schopnosti v mnoha specializacich je
charakteristickym znakem vyvojovych tendenci sportu v poslednich letech. Zaroven je potieba
pamatovat na to, ze rozvoj rychlosti by mél vychazet v dané sportovni hie z analyzy pohybu
hrace (Jebavy a kol. 2017). Ve sportovnich hrat bude pravdépodobné kladen vétsi diraz na

obratnost v ramci rychlosti nez na jeji maximalni provedeni.

Zé4sadné se mize také liSit samotna reakéni doba. Prave proto, ze nabidka podnéth je
vice nez pestrd, je doba reakce zavisla na konkrétnim druhu podnétu. Ty piichazeji vétSinou

z vn¢jSku. Nejkratsi doba vedeni vzruchu je u podnéta taktilnich — 0,14-0,15 s, akustické
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podnéty vykazuji dobu reakce 0,15-0,16 s a nejpomaleji reaguje vétSinou sportovec na podnéty

vizualni — 0,19-0,21 s (Havel, 1995).

Co se tyka moznosti stimulace rychlosti reakce, nabizi se variant velmi mnoho. Cviceni

v ruznych podobach lze dle Dovalila a Peric¢e (2010) aplikovat naptiklad takto:

e stejné podnéty a stejné odpovedi — pokazdé, kdyz trenér tleskne, sportovci startuji;

e ruzné podnéty a stejné odpoveédi — trenér sttidave piskne, tleskne, mévne rukou apod. a
na kazdy z téchto podnéti sportovcei co nejrychleji reaguji thybnym pohybem;

e stejné podnéty a rizné odpovédi — trenér nékolikrat po sob¢ piskne, na prvni pisknuti
vystartuje béhem vpted, na druhé nasleduje zastaveni a start stranou (vlevo), na tfeti
zastaveni a start stranou vpravo, na Ctvrté zastaveni a start do béhu vzad atd. dokola;

e rizné podnéty a rizné odpoveédi — na pisknuti trenéra udélaji sportovcei obrat o 360°, na

tlesknuti vyskoc¢i a na mavnuti bézi co nejrychleji na miste.

4.2.2 Akcni rychlost pohybu

Zatimco reak¢ni rychlost se odehrava vice méné uvnitf téla bez vnéjsiho zaregistrovani,
akéni rychlost pohybu (cyklickd nebo acyklickd) se od ni vyrazn€ odliSuje. Je vysledkem
rychlosti svalové kontrakce a ji predchézejici ¢innosti nervosvalového systému. Disledkem

toho je zména polohy téla nebo jeho jednotlivych segmentii (Lenhert, 2014).

Acyklicka rychlost — je spojena s jednorazovym pohybem s maximalni rychlosti proti malému
odporu (M¢kota a Novosad, 2005), jako ptiklad Ize uvést smec, kop, hod, nadhoz ¢i rychlou
zménu polohy celého téla v podobé diepu. Zéaklad pro acyklickou rychlosti tvoii pfedevSim
rychlost svalové kontrakce, a proto jsou pro jeji rozvoj v ramci tréninku vhodné metody rozvoje
rychlé sily (Lenhert, 2014). To dopliuji i Mé&kota a Novosad (2005) slovy, Ze teoreticka a
metodické hlediska rozvoje acyklické pohybové rychlosti vymezuji fadu elementarnich prvki,
které se podileji jak na acyklické rychlosti jednoduchého pohybu, tak na rychlostné silovych
pohybovych ¢innostech.

Cyklicka rychlost — velmi Casto nazyvana jako sprinterské rychlost. To z toho davodu, ze je
jeji uroven nejcastéji hodnocena prave pii sprinterskych disciplindch (Mékota a Novosad,
2005). Je tedy namisté uvést rozdeleni rychlostnich projevll u sprintu, v tomto ptipadé¢ u

kratkého sprintu na 100 m. Tento princip by méli, dle autorti rozdéleni uplatnénych slozek

58



rychlosti (viz tab. 1), respektovat i trenéfi sportovnich her, pficemz k dosazeni Urovné

maximalni rychlosti dochéazi diive v porovndni se sprinterem (Jebavy a kol., 2017).

Tabulka 16 Druhy atletickych rychlosti (Jebavy a kol., 2017)

vzdalenost [m] :22;:?9"51:“@ doba trvani
Startovni rychlost 0 zahajeni pohybu do 0,25s
Akceleracni rychlost 0-20-40 Slapavy béh od0do3-5s
MaxImalni rychlost 30-60 Svihovy béh priblizné 4-8 s

sSvihovy béh; mirne

Rychlostni vytrvalost 60-150 zpomaleni

priblizné 8-20 s

Cyklicka rychlost se vyznacuje nepierusovanym provadénim urcitého strukturalniho
celku (cyklu) vysokou rychlosti. Pro tyto cyklicky opakujici se pohyby je z biomechanického

hlediska typicka ,,dvoufdzovost®, pfi niz se stfida oporova a letova faze (Lenhert, 2014).

Velmi dobré schéma faktorti, které ovliviiuji rychlostni vykon, a tudiZ jsou pfimo spojeny

s rychlostnimi schopnostmi, nabizi dvojice autorti Grasgruber a Cacek (2008).
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Obrazek 27 Faktory ovliviwjici rychlost pohybu (Grasgruber a Cacek, 2008, upraveno)
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Rychlé provedeni pohybl je také zhlediska vSech riiznych piredpokladid s nimi
souvisejicich velmi t€Zko popsatelné jednim slovem a neexistuje zadny ,,biologicky korelat*
nebo systém pro vysvétleni rychlosti (Schnabel a kol., 2005). Autor tedy uvadi nckteré
dominantni pfedpoklady:

o svalovy systéem — vysoky podil FT vldken ve svalech, u vrcholovych sprintert
muze jejich podil ¢init az 90 %, moZnost soucasné aktivovat velky pocet
motorickych jednotek, zpiisobilost rychlého stfidani svalového napéti, staht a
uvolnéni jak synergistl, tak 1 antagonisti, velka elasticita a moznost svalového
protazeni aj.,

e nervovy systém — rychlost vedeni vzruchu, rychlost pfenosu informaci pfi fizeni
nervosvalové ¢innosti aj.,

o energeticky system — vysoka zasoba kreatinfosfatu, rychld resyntéza ATP aj.,

e psychické predpoklady — rychlé a ptesné vytvoreni ptedstavy o pohybu, vysoka

koncentrace, vysok4 emocni stabilita aj.
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4.3 Silové schopnosti

Zatsiorsky & Kraemer (2016), Mékota & Novosad (2005), Jebavy a kol. (2017) a dalsi
definuji silu jako schopnost pifekonavat vnéjsi odpor svalovym usilim. Slovni ptipodobnéni této
definice k tématu sportu pfind$i americky autor James Wild (2014), ktery vychazi z 2.
Newtonova zékona, ktery zni: F = m - a, kde sila je rovna hmotnosti télesa, ktera ma urcité
zrychleni (zména rychlosti). Tuto rovnici tedy slovné pieklada jako: ,,zména rychlosti = sila /
hmotnost“. Z toho je zfejmé, ze akceleraci 1ze ovlivnit jak zménou hmotnosti, tak i zvySenim
sily, kterd ptisobi na téleso. OvSem stejné jako jsme pojem rychlost z hlediska fyzikalni veli¢iny
museli v predchozi kapitole odlisit od naseho tématu, musime i v ptipad¢ sily, jakozto fyzikalni
veliCiny, jednat stejn€. Neni to tedy ve smyslu pohybovych zdkoni mechaniky pficina zmény
pohybového stavu téles, nybrz schopnost piekonat, udrzet nebo brzdit uréity odpor (Dovalil,
2012). Hodnota odporu se také mtize liSit podle jeho velikosti. Diky velkému mnozstvi predstav
o sile jako mohutnosti svalového stahu je tfeba nezapominat na dalsi souvislosti, jakymi jsou
rychlost svalového stahu pii plsobeni na odpor, trvani pohybu ¢i pocet opakovani v ¢ase. Na

téchto zakladech stavi a rozliSuje nékolik silovych schopnosti i Dovalil (2012):

e sila absolutni (maximalni),
e silarychld a vybusna,

e sila vytrvalostni.

Tabulka 17 Velikost odporu, rychlost pohybu a trvani pohybu p¥i klasifikaci silovych (Dovalil,
2012)

Druh silové schopnosti Velikost Rychlost pohybu Opakovani
odporu (trvani pohybu)
Absolutni Maximalni Mala Kratce
Rychla (vybusnd) Nemaximalni Maximalni Kratce
Vytrvalostni Nemaximalni Nemaximalni Dlouho

Podle tohoto déleni jsou rizné druhy silovych schopnosti také zastoupeny v riznych
sportovnich odvétvich. Rozhodujici vyznam mayji v téch specializacich, kde se prekonéava velky
odpor nacini (vzpirani, vrhy a hody v atletice) ¢i odpor vlastniho téla (gymnastika, skok daleky,

skok vysoky, trojskok). Neméné¢ dilezité jsou pak ve sportech, kde se ptekonava odpor soupete
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(Gpolové sporty) nebo odpor vnéjSiho prostfedi (plavani, veslovani, kanoistika, lyZovani)

(Dovalil, 2012).

Pfedmeétem této prace jsou vsSak starty. Proto se i v ramci této kapitoly budu zabyvat pouze
takovymi druhy sil, které tizce s timto tématem souvisi. Jedna se pfedevsim o silu vybusnou,

n¢kdy znamou pod pojmem explozivni.

Vybusna sila, resp. vybusny vykon (P), souvisi s rychlosti a silou, protoze je nasobkem sily (F)
a rychlosti (v): P = F - v (Grasgruber, Cacek, 2008). Volné ptelozeno se jednd o schopnost
vyvinout co nejvetsi silu v co nejkratSim ¢ase pii jednotlivém pohybu. Tato formulace se obcas
muze jevit jako zavadéjici, a to pifi srovnani vybusnych atletl a sprinterd. U vybusSnych atletl
je Casty mensi podil rychlych vldken. Z fyziologického hlediska je totiz mnohem vic zasadni
celkovy prafez rychlych vlaken nez jejich celkovy pomér. Grasgruber a Cacek (2008)
s rychlymi vlakny a vybusnymi schopnostmi uzce spojuji také nervové faktory — rychlost
vyvinuti maximalni sily (silovy gradient), selektivni aktivaci rychlych vldken a koordinaci
antagonistickych svall. Velkou véahu prikladaji autofi 1 svalové pruZznosti (elastickd energie).

Silovy gradient (véetn€ prubéhu celé kiivky) je zndzornén na obrazku 28.

Obrazek 28 Pritbeh produkce sily (N) pri izometrické cinnosti svalu (Stone a kol., 2007)

A .»*"" Maximalnisila
&z

Gradient sily — vybusna sila

Sila (N)

_..a==+ Gradientsily - ,startovnisila”
"> Ll

30 1000 2000
Cas (ms)

Jako kazdy sportovni pohyb nékde zaciné a kon¢i, tak 1 sila ma sviij pocatek. V prvnich 30 ms
kitivky popisujici produkci sily nachézime tzv. ,startovni silu“, ktera je reprezentovana

pocatecnim gradientem sily (Wirth a Schmidtbleicher, 2007; IN: Dovalil a Maly, 2016, str. 60).
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Ve sportech, které jsou plné rychlych pohybti pii malém odporu, je vysoka uroven
pocatecni faze gradientu sily — jinymi slovy vybusné a startovni sily — pro vykon nevyhnutelna.
Velmi Casto se jedna o rychlost acyklickou (vychazejici z acyklického pohybu — hod ostépem,
uder v boxu, hod ¢i kop ve sportovnich hrach) (Dovalil a Maly, 2016). S tim souvisi také fakt,
ze ve sportech, v nichz dosahuje ptekondvany odpor vyssich hodnot, je ¢asovy interval velmi
kratky. Jsou tedy opét kladeny zvySené naroky na vybusnou silu. Se zvySovanim pozadavki na
prekonavani odporu (napf. vrh kouli) se zvySuje i narok na uroveri explozivni sily. Uzké
souvislost byla nalezena ve studii Coh a kol. (1998, in: Dovalil a Maly, 2016), kde autofi
ptipisuji vykon pfi sprinterském startu rovnéz impulzu sily a maximalnimu silovému gradientu
nohy na ptfednim bloku. Nejvyssi korelace s akceleraci pfi startu byla zjiSténa u maximalni a
relativni sily tlaku na bloku, u maximalniho silového gradientu a ¢asu potitebného k vyvinuti

nejvyssi sily.

Podle Stonea a kol. (2007) je problematika rychlé a vybusné sily podminéna aktivaci
rychlych svalovych vldken, frekvenci aktivaci, mnozstvim zapojenych motorickych jednotek
aj. Jejich stimulace pfitom patii v tréninku k nelehkym utkolim. Samotny problém spociva
v rychlosti provedeni pohybu a v dosaZeni nejvyssiho svalového napéti v co mozna nejkratSim
Case. Zaciorsky a Kraemer (2006) uvadi, ze k dosaZeni téchto maximalnich hodnot je zapotitebi
zhruba 0,3-0,4 s. Jako dal$i hodnoty uvadi napf.: odraz pfi sprintu trvajici 0,08—-0,10 s, pfi skoku
dalekém: 0,11-0,12 s ¢i odraz pii skoku vysokém: 0,17-0,18 s. Grasgruber a Cacek (2008)
navic doplnuji 1 rozdil u sprintu mezi akcelera¢ni fazi — vice nez 120 ms a dobou pfi dosazeni
maximalni rychlosti: 80—100 ms. U koulafi je pak mozné namétit hodnoty kolem 300 ms. Tuto

problematiku pfipodobiiuje obrazek 29 z vyzkumu z 90. let.
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Obrazek 29 Hodnoty vybusné sily v ¢ase 200 ms u riiznych typu atleta (Kraemer, Newton, 1994,
In: Grasgruber, Cacek, 2008)

silovy
=

SILA VYBUSNA SILA ea o il
SR e vybusny

i atlet
——
nesportovec

MAXIMALNI
SILA

A swovy i
- GRADIENT |

0 200 500
Cas (ms)

Obrdzek zndzornuje rozdilnou schopnost vyvi-
nuti sily béhem 200 ms (kritickd hranice tispéchu
u anaerobnich atletickych disciplin). Jedinec s vyssi
vybusnosti je schopen dosahnout lepsiho vykonu,
prestoZe jeho maximalni statickd sila je mensi nez
u silového atleta. (W. Kraemer, R. Newton: Trai-
ning For Improved Vertical Jump. Sports Science
Exchange, www.gssiweb.com, 6/1994, str. 1-12)

Vyse zminéna Cisla ndm fikaji, Ze rychlost se pfi riznych vybusnych pohybech 1isi, a
tudiz by 1 samotny trénink mél byt co nejvice specificky smérem ke sportu ¢i konkrétni
discipling. To z toho diivodu, ze ke zlepSeni vybusnosti dojde pouze v omezeném okruhu, ktery
odpovida délce odrazu pii daném cviceni (Grasgruber, Cacek, 2008). Tato dvojice autord také
zastava ndzor, ze by se cvifeni na rozvoj vybusné sily méla sestavat z velmi kratkych
intenzivnich sérii, jejichz délka by neméla o mnoho piekrocit 6 sekund (pfedevsim z diivodu
energetického vyuziti kreatinfosfatu). Stejné tak je kontraproduktivni i trénink do velkého
vycerpani, pfi némz dochdzi ke sniZovani rychlosti pohybu a tim padem 1 k vytrvalostnim

adaptacim (konverze svalovych vlaken IIb > Ila).

Wild (2014) pak upozoriiuje na to, ze pfi tréninku s t€zSimi vahami dochazi k vétSimu
nartastu motorickych jednotek, které jsou uzptisobeny na vysokou zatéz a zaroven se podporuje
rust sily na kiivce sila-rychlost. To jde ruku v ruce s tréninkem s leh¢i zatézi, kdy je na stejné
kiivee podporovana rychlost provedeni pohybu. Jinymi slovy kombinace tréninku s téz$i a leh¢i

zatézi podporuje nartst jak rychlosti, tak i sily (obrazek 30).
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Obrazek 30 Krivka rychlosti sily (Wild, 2014)

sila

rychlost
————————— kiivka rychlosti sily
————— trénink zaméteny na rychlost

trénink zamétfeny na silu

4.3.1 Rozvoj vybusné sily a jeji trénink

Jak uvadi Jebavy a kol. (2017), pfi tréninku rychlé a explozivni sily je tfeba klast diiraz
na maximalni rychlosti ¢i zrychleni pohybu a dostate¢ny odpocinek a hlavnimi metodami
rozvoje jsou metoda rychlé sily a metoda kontrastni. Grasgruber a Cacek (2008) dodavaji, ze
silovy trénink u zac¢atecnikti vede ke zlepSeni jak statické, tak i vybusné sily, protoze se zapojuje
vy$$i mnozstvi svalovych vlaken. To vSak netrva celou dobu. Je zapotiebi, aby statickd sila
rostla a aby byla vhodnym zplisobem pfenasena pravé do podoby dynamické. Kompromis mezi
rozvojem statické sily a plyometrickym tréninkem vidi autofi v rychlostné silovych cvicenich
(trh, nadhoz, dynamicky provedeny bench-press). Modelovou ukazku cvi€eni pro rozvoj rychlé

sily nabizi Moravec (2004, In: Grasgruber a Cacek, 2008) — tabulka 18.
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Tabulka 18 Rozvoj rychlé sily (Moravec, 2004, In: Grasgruber a Cacek, 2008)

Rozvoj rychlé sily (upraveno =
Intenzita Objem
- Frek- o Piiklad tréninku.
Typzatizeni | g % mezy vence | Domin: ki | (osobni maximum
(min.) dng taéni efekt .
max. max. opak. | série Lyl 1 100kg)
vihy | asili =
rychlost aktivace ;
iy | Sl
Rychld sila 45-65 90-100 5-8 3-4 2-3 2 gradlel:lt), mEl.lA kg/3-4x6 opak., ne
svalova koordinace S i
: vicnez 10 - 12 cviki
a synchronizace
nei ke | e
Vi 30-45 | 70-80 15-30 | 3-4 | 2-3 1-2 gl;:tlll::t)ggzzrsmst 30 kg/3x20 opak., ne
i Y| vicnei 10 cvikia
chronizace

Z tabulky lze vycist, Ze je zapottebi kombinovat oboji — jak silu maximalni, tak i tu vybusnou.

Podobného zpracovani, pouze v jiném modelu, nachazime u Wilda (2014) — obrazek 31.

Obrazek 31 Trénink silovych schopnosti v zavislosti na kiivce rychlosti (Wild, 2014)

Maximum strength Speed strength

100-80% IRM  20-0% IRM

High

Eplosie strength Reactive strength

Force

Low

High

Velocity
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Legenda:

Maximal strenght = maximalni sila, speed strenght = rychla sila, high = vysoky, low = nizky,
force = sila/usili, velocity = rychlost, explosive strength = vybusna sila, reactive strenght =
reaktivni sila, squat = drep, deadlift = mrtvy tah, bench press = benc, clean = premisteni,
snatch = trh, jerk = nadhoz, jump squat = drep s vyskokem, bench throw = bencové odhody,
box jump = vyskok na lavici, standing long jump = skok do dalky (Zabdk), sled runs = béhy
s odporem, hops = poskoky, hurdle rebound jumps = preskoky pres prekdzku, bounding =

odporové gumy

4.3.2 Plyometricka (odrazova) cviceni

Grasgruber a Cacek (2008), ale i Jebavy a kol. (2017) a v neposledni fad¢ i Wild (2017)
uvadeji, ze dalSim vynikajicim prvkem k rozvoji vybusnosti jsou odrazova cviceni, ¢asto
oznacovana pojmem plyometrickd. Ta podle prvni dvojice autord zlepSuji schopnost vyuZiti
elastické energie protahovaciho reflexu a neju¢innégji stimuluji nervové faktory, které podminuji
rychlost vyvinuti sily. Ze vSech moznych plyometrickych cviceni se pro rozvoj sily dolnich
koncetin nejcastéji vyuzivaji rizné druhy vyskokt, poskokt, seskokti ¢i jejich kombinace.
Jednotlivé kontrakce svalli pak nazyvame jako excentrické a koncentrické, piipadné i

izometrické, podle toho, v jaké fazi napnuti svaly jsou.

Excentrickd kontrakce svali dolni koncetiny, kyc¢le a trupu pracuje ve vzajemné
kooperaci jako télesny tlumi¢ narazu. Sily, které zaZivaji svaly béhem excentrické kontrakce,
mohou byt vétsi nez 40 % jinych svalovych ¢innosti (Chu, Myer, 2013, In: Hansen, Kenelly,
2019). Zpomalujici svaly zastavujici dolni ¢ast téla pfi kontaktu kroku s podlozkou se na
kratkou dobu neprodluzuji, ani nezkracuji. VSechny klouby dolni Casti téla nejsou ani ve flexi,
ani v extenzi. Tato faze konstantniho napéti bez pohybu se nazyvé izometrickd kontrakce. To

doklada 1 obrazek 32 z publikace Zatsiorskyho a Kraemera (2006).
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Obrazek 32 Krivka rychlosti sily pri koncentrické a excentrické kontrakci svalu (Zatsiorsky a

Kraemer, 2006)

Force

—— |sometric force

Eccentric 0 Concentric
Velocity

Legenda:

force = sila, velocity = rychlost, eccentric = excentrickd, concentric = koncentricka, isometric

force = isometricka sila

V ptipadé bézeckého kroku je kratkého trvani a prechazi v akci z prodluzovani do
zkracovani. Zkracovaci akce svalu se nazyva kontrakci koncentrickou. Je vysledkem
plyometrickych aktivit a v pfipadé cyklu bézeckého kroku vede k fazi odrazu, kterd vySvihne
sportovce do letoveé faze (Hansen, Kenelly, 2019). Kombinace téchto kontrakci se také nazyva
protahovaci-zkracovaci cyklus. V ramci bézeckého kroku to dokumentuje obrazek 33
(Zatsiorsky, Kraemer, 2006). Autofi navic dodavaji, Ze pti koncentrické (zkracovaci) kontrakci
dochézi k nartistu sily, a to hned ze ctyt diivodii. Prvni, diky tomu, Ze na vrcholu cyklu, tedy
pti pfechodu z prodlouZeni ve zkraceni, se sval nachazi v izometrické fazi, nepodléha Zadné
rychlosti. Druhym ditvodem je ptivod vznikajici sily jiz v poc¢atku prodluzovaci faze, a tudiz na
vyvinuti sily je vice ¢asu. Tietim a ¢tvrtym diivodem je pak pruznost slach a tiroven reaktivnich

schopnosti.
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Obrazek 33 Zkracovaci-protahovaci cyklus béhem oporové faze pri behu. (Zatsiorsky,

Kraemer, 2006)

Muscle Muscle
stretching shortening

/

Y

Legenda:

muscle stretching = protahovaci faze, muscle shortening = zkracovaci faze

Ve sportovni terminologii se také Casto uziva pojem amortizace ¢i piechodova faze, které
popisuji pribéh excentrické kontrakce od jejiho pocatku az ke koncentrické kontrakci ve
vybuSném pohybu. Samotnd amortizace by méla byt velmi rychla a kratce trvajici, aby béhem
jejiho provedeni nedochazelo ke ztraté vykonu. Dlouhotrvajici faze amortizace plytva jednak
pruznosti pii skoku €i odrazu a zaroven omezuje aktivacni potencidl napinaciho reflexu a
vyslednou silu koncentrické kontrakce. Z tohoto divodu je potfeba zkratit délku faze
amortizace pii1 plyometrické aktivité (Wilson, Elliott a Wood, 1991, In: Hansen, Kenelly, 2019).
Autofi dodavaji, Ze podil vykonu pouzity pifi amortizaci urcuje z velké ¢asti vyslednou silu

koncentrické kontrakce.

Jiz bylo zminéno, ze vhodnymi tréninkovymi prostiedky z plyometrie pro rozvoj
vybusnosti dolnich koncetin jsou rizné druhy vyskokt, seskoka ¢i poskoki (Grasgruber a
Cacek, 2008). Ve spojitosti s témito cvicenimi je tieba uvést, ze do samotného provedeni cviku
vstupuji zevnitf lidského té€la dva smyslové organy, které hraji dilezitou roli. Prvnim z nich je

svalové vieténko, které je spoustéCem vykonné koncentrické kontrakce, a druhym je Golgiho
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Slachové télisko, které pii silném propnuti Slachy vysila signal k mise, kde vznikd inhibi¢ni
odpovéd, ktera je vedena az ke zkrdcenému svalu, slouzi tak jako ochranny mechanismus, ktery
zabranuje nadmérnému napéti a potencialnimu zranéni svalu (Hansen, Kenelly, 2019). Autofti
uvadéji jasny piiklad funkcnosti téchto drobnych organt v plyometrii. Seskok ze stiedné
vysoké bedny by mél tedy vytvotit dostatek silového potencialu k excentrické kontrakci svalu,
jez by méla aktivovat svalova vieténka, kterd umozni kontrakci koncentrickou. Pfi seskoku
z piili§ vysoké bedny vSak mize dojit k tak rychlému propnuti §lachy, Ze inhibi¢ni odpovéd’

z Golgiho téliska zastavi naslednou koncentrickou kontrakei.

Ve spojitosti s obéma typy kontrakci se také casto objevuje pojem elastické energie. Ta
se uklada do slach a svalii ve fazi, kdy jsou napnuté. K jejimu vyuziti pak dochazi ve fazi
koncentrické kontrakce. Vzhledem k tomu, Ze svaly a §lachy pracuji spole¢né, jsou vystaveny
stejné sile, kterd vznika. Jeji rozloZeni pak zaleZi na pruznosti ¢i tuhosti zapojenych svall a
Slach. Zatimco tuhost Slachy je konstantni, u svali miize byt rozdilnad (Zatsiorsky, Kraemer,

2006).

Vyuziti elastické energie nastdva tedy tehdy, kdy samotnému odrazu ptedchazi
protipohyb. Je-li vyrazny, doba trvani odrazu je dlouha a energetické vyuziti je vysoké. Jako
ptiklad 1ze uvést odraz volejbalisty (sounozny vyskok). Cviky, které tedy podporuji tento druh
odrazu, musi mit vyrazny protipohyb a k tomu pfimétenou zaté¢z, diky niz se bude trénovat
vybusna sila rychlych vladken. K menSimu protipohybu pak dochazi naptiklad pfi odrazu nohy
sprintera ve fazi maximalni rychlosti nebo pfi poskakovani s mirné pokréenymi koleny

(Grasgruber a Cacek, 2008).

V roce 2002 byl v Australii J. M. McBridem a jeho tymem zvetejnén vyzkum, ve kterém
byl béhem 8 tydni zkouman vliv dynamickych diept v tréninku ve tfech riiznych skupinach
A) se 30 % maxima, B) s 80 % maxima a skupina C), ktera slouzila pouze jako kontrolni.
Testovana byla obratnost, 20 m sprint a dynamické diepy se 30 %, 55 % a 80 % maxima. Pti
samotnych diepech byla zkoumdna maximalni sila, maximalni rychlost, maximalni vykon,
vyska vyskoku a primérné hodnoty elektromyografie v koncentrické fazi. Prokazano bylo, ze
u skupiny A doSlo ke znacnému posunu v maximalni sile a maximalni rychlosti u diept se 30
%, 55 % a 80 % maxima. Stejné tak doslo ke zlepSeni maximalniho vykonu a v souvislosti s tim
1 k vyraznému zlepSeni ve sprintu na 20 m. Skupina B pak zlepSila vykony v maximalni sile a
maximalnim vykonu s 55 % a 80 % maxima, doSlo 1 ke zlepSeni maximalniho vykonu, av§ak
sprint na 20 m byl vyrazné¢ pomalejsi. Elektromyografie pak odhalila u skupin A a B
signifikantni rozdil oproti skupiné C.
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Obrazek 34 Drep s vyskokem se 30 % maxima (McBride a kol., 2002, upraveno)
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Legenda:

PF = maximalni sila, PP = maximalni
vykon, PV = maximalni rychlost, JH =
maximalni vyskok, * = signifikantni
rozdil pred a po vyzkumu (p < 0.05),
% change = procentudlni zména, JS30
= skupina A, JS80 = skupina B, C =
skupina C

Obrazek 35 Drep s vyskokem s 55 % maxima (McBride a kol., 2002, upraveno)
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Legenda:

PF = maximdlni sila, PP = maximalni
vwkon, PV = maximalni rychlost, JH =
maximalni vyskok, * = signifikantni
rozdil pred a po vyzkumu (p < 0.05),
% change = procentualni zmena, JS30
= skupina A, JS80 = skupina B, C =
skupina C

Obrazek 36 Drep s vyskokem s 80 % maxima (McBride a kol., 2002, upraveno)
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Legenda:

PF = maximalni sila, PP = maximalni
vykon, PV = maximalni rychlost, JH =
maximalni vyskok, * = signifikantni
rozdil pred a po vyzkumu (p < 0.05),
% change = procentudalni zména, JS30
= skupina A, JS80 = skupina B, C =
skupina C



Obrazek 37 Zaznam z elektromyogramu skupin A, B, C pri diepech s vyskokem se vSemi tremi

typy odporu behem koncentrické faze (McBride a kol., 2002, upraveno)
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Legenda:

30J = 30 % maxima, 55J = 55 %
maxima, 80J = 80 % maxima,
IRM = maximum — jedno

opakovani, JS30 = skupina A, JS80

= skupina B, C = skupina C, * =
signifikantni  rozdil pred a po
vyzkumu, # = signifikantni rozdil

oproti skupine C (p <0.05)

Obrazek 38 Obratnostni test a 20m sprint (McBride a kol., 2002, upraveno)

JS30 JS80 C
Pre Post Pre Post Pre Post
AGT (s) 11.10 = 0.16 10.91 = 0.16 10.97 = 0.20 10.71 = 0.18 10.80 = 0.19 10.84 = 0.17
SPRG1 (s) 1.12 = 0.03 1.11 = 0.03 1.09 = 0.03 1.16 = 0.02 1.10 = 0.04 1.13 = 0.03
SPRG2 (s) 191 = 0.04 1.88 = 0.04 1.84 + 0.03 1.93 + 0.02 1.87 = 0.04 1.89 = 0.03
SPRGS3 (s) 3.27 = 0.05 324 = 0.04 3.19 = 0.05 324 = 0.04 3.18 = 0.05 3.21 £ 0.05

t Values represent mean *+ SE. Significant differences between Pre and Post are indicated in Figure 6. JS30 = jump squats
at 30% of 1 repetition maximum (1RM); JS80 = jump squats at 80% of 1RM; C = control; Pre = before training; Post = after
training; SPRG1 = time measured at 5 m; SPNG2 = time measured at 10 m; SPRG3 = time measured at 20 m.

o7

Legenda:

JS30 = skupina A, JS80 = skupina B, C = skupina C, Pre = pred, Post = po, AGT = obratnost,
SPRGI = mezicas na 5 m, SPRG2 = mezicas na 10 m, SPRG3 = mezicas na 20 m

Z vyzkumu tedy vyplyva, ze jak silu, tak i rychlost a celkovy vykon pii samotném

vyskoku ze diepu Ize zlepsit jak nizsi, tak 1 vyssi zatézi. Kde vSak nastava vyznamnéjsi rozdil,

je kratky sprint. Zatimco u skupiny A doslo po vyzkumu ke zlepSeni, ve skupiné¢ B byly Casy

vyrazné pomalejSi neZ pii méfeni pfed vyzkumem. Z toho lze usuzovat, Ze trénink musi byt

vedeny s takovou zatézi, aby i rychlost provedeni cviku neklesala a aby byla rychld vlakna

dostatecné aktivovana. Zaroven je vhodné kombinovat vyssi a niz§i zatéz. Vyssi podporuje

%

narust statické sily, zatimco nizsi zatéz vétSi dynamiku a rychlost provedeni. Grasgruber a

Cacek (2008) tento druh tréninku pojmenovavaji jako komplexni.
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Podstatou komplexniho tréninku je sttidani tézkych silovych sérii (nejlépe s cca 90 %
maxima) a leh¢im plyometrickym a rychlostné-silovym cvi¢enim, pii kterém zatéz slouzi
k rozvoji maximalni vybusné sily. Jak uvadi Liu a kol. (2003, in Grasgruber a Cacek, 2008),
nedochazi k tak rychlé konverzi vlakem IIb > I1a. Naopak je vice podporovana piestavba vlaken
pomalych na vlakna rychla. Pfi tomto tréninku je zaroven nutné hlidat pocCty opakovani (max.
5), pocet sérii (max. 2x5) a velmi podstatny faktor — dobu odpocinku (az 5 minut). Silova série
by méla predchazet sérii vybusné, protoze aktivovana svalova vlakna mohou zvysit explozivni

vykon az o 3 %.

V neposledni tadé je vramci komplexniho tréninku zatazovano také posilovani
s medicinbaly. Jejich vyuziti je vhodné pravé pro stimulaci explozivni sily (Jebavy a
Doubravsky, 2011). Ta je dle autort rozvijena pii takovych odhodech, kdy je snahou sportovce
nejvetsi zrychleni (akcelerace) pohybu i v plyometrickém rezimu (chytdni leticiho medicinbalu
nasledované odhodem). Odhody je vhodné provadét v nizSich poctech a s velkou dynamikou.
Velmi castou a oblibenou metodou v posledni dobé se staly odhody do stény, které mohou
rozvoj dynamiky vyrazné zkvalitnit. Za pokrocild cviceni lze pak povazovat odhody
medicinbalu 1 za pomoci balan¢nich pomicek, které jest¢ vice aktivuji HSS (Jebavy a

Doubravsky, 2011).

5. Charakteristika sprintu z fyziologického hlediska

Cilem kazdého kratkého sprintu je absolvovat jej v co nejkratS$im Case. Intenzita je
v tomto piipade velmi vysoka, a proto je mozné sprint vykonavat jen kratkou chvili. Jak uvadi
dvojice Grasgruber, Cacek (2008), svaly ziskavaji ATP na pohyb ze tii hlavnich energetickych

reakci:

1. regeneraci ATP z kreatinfosfatu (ATP-CP systém),
2. anaerobni glykolyzou (,,LA-systém®),

3. aerobni oxidaci glukozy a tuka (,,02 systém®).

Energetické kryti v kratkém sprintu je zajisténo predevSim anaerobn¢ alaktatovym (ATP
a CP) a anaerobn¢ laktdtovym procesem (Hlina, 2001). Tuto myslenku podporuje i Dufour
(2009), ktery tvrdi, Ze jde vZzdy o kombinaci téchto systémil. Z fyzikéalniho pohledu se jedna o

vysokou az maximalni rychlost pohybu, kterd je doprovidzena maximalnim volnim usilim,
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maximalni intenzitou, a kterd nemize bez pteruseni trvat déle nez 10-15 sekund (Dovalil,
2012). Z hlediska vnéjsi podminek se jednd o pohybovou ¢innost provedenou s co nejkratsi
moznou reakci a ve své podstaté bez odporu nebo jen s nevelkym odporem (samoziejmée
neopominame zemskou gravitaci a mozny odpor vzduchu) (Maly, Dovalil, 2016). Mnozstvi

energie na jednotku casu, které je poskytovano v souvislosti s ¢asem, je odliSné.

Jak uvadi Siiss (2003), dominantnim energetickym systémem pro softball je anaerobni

alaktatova zona a limitujici faktory jsou vybusnost hodu a vybusnost zrychleni béhu.

Obrazek 39 Schéma aktivace energetickych systémii zabezpeceni pohybové cinnosti (Sharkey a

Gaskill, 2006, in: Maly, Dovalil, 2016)

ANAEROBNI 0
GLYKOLYZA (LA) 5

100 %
@)
=
LI
x
=
|__.
w
s
(= o
L
=
w >
o
Eg
W]
& S ] L 1 L L
v
—_b
§ 10 30 2 5 1’ 80
sec min. . min. min.
LAS

74



Na obrazku 39 vidime graf dokladajici spolupréaci obou systémt — anaerobni glykolyzy
a systému ATP-CP. Zaroven s tim je pohybova ¢innost maximalni intenzity v tomto sméru
zavisla na aktualnim mnozstvi adenosintrifosfatu (ATP) a kreatinfosfatu (CP) v téle. Pfi malém

mnozstvi téchto energetickych zdroji je svalova kontrakce limitovana (Maly, Dovalil, 2016).

Reakce v ATP-CP systému slouzi jako zdroj energie pouze v prvnich 5—6 sekundéch,
pficemz dochazi ke ztratdm cca 50 % jeho zdsob (Grasgruber a Cacek, 2008, in: Bangsbo,
1998). Pii zatézi trvajici 30 s klesaji zasoby az na pouhych 30 %. K jejich obnoveni na 75-80
% pak staci cca 1 minuta, na 100 % uvadéji autofi cca 2—3 minuty. Uméle dodavany kreatin do
téla mize pak zvysit celkové zasoby kreatinfosfatu, coz miize prinést lepsi vykonnost v kratkém

sprintu ¢i ve vzpirani.

Vse doklada i tabulka 19, ktera z jiného uhlu pohledu popisuje energetické kryti ve sprintu.

Tabulka 19 Energeticky zaklad pohybovych schopnosti (Wilmore a Costill, 1999, in: Maly,
Dovalil, 2016; upraveno)

Energeticky Trvani

Pohybova schopnost
systém ¢innosti

1. ATP Rychlost, maximalni a vybusna sila do4s

2. ATP-CP Rychlost, rychlostni vytrvalost, maximalni a vybus$na sila 4-20s

3. LA Kratkodoba vytrvalost, anaerobni silova vytrvalost 20-180s

4.02-LA Stfednédoba vytrvalost, aerobni silové vytrvalost 180480 s

Dlouhodoba vytrvalost, aerobni silova vytrvalost,

5.02 ' > 480 s

koordinac¢ni schopnosti

Detailngjsi pohled na energetické zmény ve sprintérskych disciplinach nachézime
v némecke literatufe Jonatha (1995). Byt se jedna o tabulku z naseho pohledu jiz malinko starsi,

aktualita Cisel je stale platna.

Cilem této prace neni detailné se zabyvat energetickymi pochody v rdmci sprintérskych
disciplin, nicméné na dokresleni situace a prace vnitiniho prostiedi organismu z SirSiho hlediska

povazuji za diilezité alespon ve strucnosti tyto body uvést a predstavit.
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Tabulka 20 Zdroj energie pri sprintu v zavislosti na délce trati, trvani a intenzité (Jonath,

1995; upraveno)
Maximalni Maximalni rychlostni
rychlost vytrvalost
Zavodni trat’ 60 m, 100 m 200 m
Priklad tréninkové traté 30-60 m 80-200 m
Intenzita (rychlost) 90-100 % 90-100 %
Celkova doba zatizeni 6-12s 10-35s
Doba drzeni zasoby ATP 2-3s 2-3s
Doba udrzeni zasoby CP 4-10s 4-10s
Bezlaktatovy podil na zatizeni 85-90 % 30-40 %
Laktatovy podil na zatizeni 0-5% 30-40 %

Pocatek vzestupu laktatu

Po 5 sekundach

Po 5 sekundach

Nejvyssi hodnota laktatu

Po zatizeni

Po 20 sekundach

Aerobni podil na zatizeni

5-10 %

20 %

Centralné nervova /

Fosfatové vysileni /

Unava

neurohormonalni nahromadéni laktatu
Doporucené intervaly

6—8 minut 10-20 minut
odpocinku pfi max. opakovani
Doba nejkratsi regenerace 3—5 minut 1-3 hodiny
Doba pro superkompenzaci 72 hodin 48-72 hodin
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5.1 Slozeni a struktura svalu

Z hlediska rozdéleni existuji rizné typy svalové tkané, které maji mnohé podobnosti a
mnoh¢ odlisnosti. Rozdily mohou byt jak funk¢ni, tak 1 morfologické. Zaroven je rozdilny i
zpusob fizeni jejich Cinnosti (Bartiinkova, 2010). Zakladni rozdé€leni nabizi dle Dylevského

(2007) ¢tyti druhy svalovych vlaken:

e pomala Cervena vlakna — vytrvalostni, oxidativni (typ I, SO),

e rychla Cervend vlakna — rychld, oxidativné glykolyticka (typ Ila, FOG),
e rychla bila vlakna — velmi rychla, glykolyticka (typ IIb, FG),

e prechodna vldkna (typ III).

V literatufe zabyvajici se touto problematikou jsou brany v potaz zpravidla prvni tfi typy. Sam
Dylevsky (2007) typu III, pfechodnym vlaknim, nepfipisuje Zadnou zndmou funkci a
z hlediska morfologie je popisuje jako nediferencovana. Jak vSak tvrdi dvojice Grassgruber a
Cacek (2008), specializovana sportovni literatura nabizi déleni svalovych vlaken na 7 odliSnych

typt. (I, Ic, Ilc, Ilac, IIa, I1ab, IIb).

Tabulka 21 Charakteristiky tri hlavnich typu svalovych viaken (Grasgruber a Cacek, 2008)

Pomala (I) Rychla (I1a) Rychla (ITb)
Rychlost kontrakce Pomal4 (70-140 ms) | Rychl4 (50—-100 ms) Velmi rychla (20-50 ms)
Produkce dynamické
Mala Vysoka Velmi vysoka
sily
wrv o 4000 pm? 4500 pm? 4000 2
Pri¢ny prufez Hm Hm Hm
(vastus lateralis) u trénovanych az 10 000 — 15 000 pm?
Odolnost viici tinavé Vysoka Stiedni Nizka
) L. Aerobni Dlouhodoba anaerobni | Kratkodoba anaerobni
Sportovni aktivita
(> 800 m) (100-400 m) (< 60 m)
Obsah mitochondrii Vysoky Stredni Nizky
Obsah myoglobinu Vysoky Stiedni Nizky
Hustota prokrveni Vysoké Stredni Nizka
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B . . ) Glykogen, )
Hlavni zdroj energie Triacylglyceroly . Glykogen, kreatinfosfat
kreatinfosfat

Obsah kreatinfosfatu 100 % 115 % 120 %

Obsah glykogenu 100 % 130 % 150 %

5.1.2 Typ I (pomala oxidativni)

Pomala ¢ervend vldkna s objemem cca 50 um, jez jsou pomérné tenka a svoji barvu maji
diky vétSimu mnoZstvi krevniho myoglobinu. Maji vétsi mnozstvi krevnich kapilar a
z ekonomického hlediska pohybu jsou vhodnéjsi pro stavbu svald, jez zajist'uji spise statické
funkce a pomaly pohyb. Vyznacuji se malou unavnosti (Dylevsky, 2007). Je pro né typicka

nizka relaxacni schopnost, pomaléa kontrakce a nizké vedeni vzruchu.
5.1.3 Typ Ila (rychla oxidativni)

Rychlé Cervena vldkna s vy$§im objemem (80—100 pm). Z hlediska enzymatického jsou
vhodnégjsi k rychlym kontrakcim, které miizeme provadét velkou silou po kratkou dobu
(Dylevsky, 2007), ptedevsim diky vétSimu zapojeni oxidativné-glykolytickych enzymi

(Bartnkova, 2010). Jejich inavnost je na pomezi mezi typem I a typem IIb.
5.1.4 Typ IIb (FG)

Rychla bila vlakna jsou typicka nizkym obsahem myoglobinu a oxidativnich enzymd.
Unavnost té&chto vlaken je vysokd. Diky silné vyvinutému sarkoplazmatickému retikulu a
vysoké aktivité iontli Ca a Mg je velkou vyhodou toho typu vlédken rychly pohyb, ktery lze
provadét maximalni silou (Dylevsky, 2007). Maji velké zasoby kreatinfosfatu a glykogenu a
rychlost jejich smrsténi je asi Ctyfikrat rychlejsi nez u vlaken typu I (Grasgruber a Cacek, 2008).

Je dulezité poznamenat, Ze v kazdém kosternim svalu se nachdzeji jak vlakna rychla,
tak 1 pomald (Bartinkova, 2010) a Ze jejich pomér je vétSinou podminén genetickymi
ptedpoklady jedince (Hlina, 2001). Podle Hofmanna (2014, in: Maly a Dovalil, 2016) je pocet
svalovych vlaken jiz od narozeni dan. Hypertrofie uz existujicich svalovych vldken ma za
nasledek zvySovani svalového objemu. Zaroven vSak autor pfipousti, ze jistd transformace,
konkrétné mezi vlakny IIb na Ila, existuje. Hledisko mozné trénovanosti rychlych vlédken je

casto otdzkou mnoha vyzkumu. Jak uvadi Grasgruber a Cacek (2008), prifez a metabolismus
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svalovych vlédken l1ze sportovnim tréninkem ovlivnit. Jejich sloZzeni — tedy i rychlost kontrakce
— vSak jen cCastecné. Autofi hovoii o velké plasticité vlaken typu IIb, které se podle druhu
télesného zatizeni, a s uréitym podilem aerobni slozky, mohou konvertovat na typ Ila. Podle
nich také fada vyzkumu doklada, ze narist svalové sily a objemu vyrazné zavisi na premené

IIb — Ila.

Jednotliva svalova vldkna se mimo jiné 1isi svymi morfologickymi vlastnostmi. Z nich
nejvyznamnéjsi je plocha pii¢ného prifezu, ktera mutze nabyvat velikosti jako duasledek
pozitivniho u¢inku silového tréninku (Dovalil, 2012). Cim vétsi plocha priifezu je, o to vétsi
predstavuje potencial do budoucna pro narast silovych schopnosti (Grasgruber a Cacek, 2008).
Schopnost vyvijet silové schopnosti neni ovSem dana pouze funkénimi a morfologickymi
vlastnostmi, nybrz celym nervosvalovym systémem (Mckota a Novosad, 2005). DalSimi
faktory, které mohou ovliviiovat svalovou kontrakci, jsou pak podle Jebavého (2017) také jeji

prabéh, rychlost a délka svalu. Jak uvadi, zvySovanim velikosti odporu se snizuje maximalni

mozna rychlost provedeni pohybu proti tomuto odporu a naopak.
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V8.4

II. Vyzkumna cast

6.

6.1

Cile a ukoly prace, hypotézy

Cile

Analyza ¢asovych rozdil pii vybéhu z met z pozice polovysokého (softballového) a

polonizkého (atletického) startu v softballe. DalSim cilem bylo srovnani téchto startii u sprintera

a nasledné vzajemné srovnani se softbalistkami.

6.2

6.3

Ukoly prace

Zpracovat teoretické informace z odborné literatury k dané problematice.

Zjistit informace z rozhovorl a konzultaci s odborniky v oboru a néasledné analyticky
zpracovat dostupné tidaje

Zajistit dostatecné mnozstvi probandt k vyzkumu.

Stanoveni testové baterie k méfeni a sestaveni doprovodného informativniho dotazniku.
Me¢éteni rychlosti akcelerace z polovysokého a polonizkého startu u softbalistek a atleti.
Vyhodnoceni namétenych vysledki a sesbiranych dotazniki.

Srovnani a diskuse k vyhodnocenym datiim.

Zpracovani zavéru a doporuceni do tréninkové praxe.

Vyzkumné otazky

Odborné literatury a dostupnych vyzkumt na vybéhy zmet v softballe je omezené

mnozstvi. Proto z teoretickych informaci vyvstalo nékolikero otdzek, na které neni mozné

jednoznaéné a vérohodné odpoveédet, jsou jimi napiiklad:

A e

Je polonizky (nizky) start v softbalu vyhodnéjsi nez start polovysoky?
Pokud ano, do kolika metrd? Nebo je to naopak?

Pro¢ atleti preferuji pfi sprintu vybéh z nizkého startu?

Je uroven zvladnuti polonizkého startu rozhodujici pro vybéh?

Je pro start rozhodujici postaveni nohou a pozice pazi?
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6.3 Hypotézy

H1: Pifedpokladame, ze na zakladé teorie budou u softbalistek vétsi rozdily mezi obéma typy
startli nez u atlett.

H2: Pfedpokladame, ze diky CastéjSimu zarazovani NS u atletd dojde k lepSim vysledkiim
praveé u nich nez u softbalistek

H3: Ptredpokladame, Ze ptipadné rozdily budou vznikat na prvnich 10 metrech.

7. Metodika prace

7.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Béhem vyzkumu byly testovany 2 skupiny sportovci. Prvni skupinou byly softbalistky,
které byly testovany béhem tréninkového kempu SCM (Sportovni Centrum Mladeze). Jednalo
se 0 vybér 49 talentovanych hracek ve vékovych kategoriich do U18, U22 a ¢eské reprezentace
zen. Velka fada testovanych hracek byla v uplynulé sezoné ¢lenkami Ceskych reprezentacnich
vybérii v kategoriich U15, U18, U22 ¢i reprezentace zen. Skupiné softbalistek byl také
pfedloZzen anonymni dotaznik s né€kolika zakladnimi otdzkami, aby prace piinesla bliZsi
informace o testované skuping. Jak Ize vy¢ist z tabulky 22, primérny vék byl 17,76 (+ 2,2 roku),
primérna vyska 168cm (£ 7cm), primérna hmotnost 63,16 kg (= 7,11 kg), primérné BMI° bylo
vypocitano na hodnotu 22,50 (£ 1,92) a primérna doba, po kterou hracky softball hraji, byla
8,76 roku (+2,43). Pro doplnéni informaci jsou pfiloZeny jesté dva grafy 3 a 4, které znazornuji

procenta zastoupeni hernich pozic, resp. zpiisob postaveni pii vybéhu z met.

Druhou skupinou byla mensi skupina osmi sprinteri z prazského atletického oddilu’,
ktefi se vénuji sprintliim pievazné na tratich 60—400m. Ti byli testovani béhem sprinterského
tréninku v pritbéhu halového zavodniho obdobi v mésici lednu. Nekolik sprintertt ma za sebou
zkuSenost z republikovych Sampionath v kategoriich starSiho Zactva i dorostu, a to vcetné
nckolika medailovych umisténi. Z tabulky 23 vime, Ze ve skupiné€ byl primérny vék 15,5 roku

(£ 0,7), praimérna vyska 178,38 (£ 6,84 cm), primeérnd hmotnost 69,13kg (= 4,08 kg) a

6 Pro vypocet BMI byla pouZita volné dostupnd kalkulacka z odkazu: https://www.brianmac.co.uk/idealw.htm
7 Tento atleticky oddil nebude v praci jmenovan.
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pramérnd hodnota doby, jak dlouho se jiz sportovci atletice vénuji, byla 6,5 roku (= 3 roky).
Pro doplnéni je také ptilozeno, ze které nohy sprintefi startuji — ktera je ta odrazova.

Vybérovym kritériem byl v obou skupinach veék starsi 15 let a zdravotni zptsobilost vSech
sportovcl. O jedincich obou skupin je mozné napsat, Ze se vSichni aktivné a pravidelné ucastni

zapasu a zavodl ve svych kategoriich.

Tabulka 22 Skupina testovanych softbalistek

ry Softball
Vek Vyska Hml(ltnost BMI hraje
m)  (ke) (roky)
Aritmeticky pramér 17,76 1,68 63,16 22,50 8,76
Smérodatna odchylka 2,20 0,07 7,11 1,92 2,43

Graf 3 Herni pozice testovanych hracek

® Vnitini pole

® vngjsi pole

@ Catcher

@ Nadhazovacka

Legenda: catcher = chyta¢

Graf 4 Postaveni hracek na meté

@ Stojim vedle mety
@ Piedni noha opfena o metu
@ Zadni noha opfena o metu
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Tabulka 23 Skupina testovanych atletu

.. VySka Hmotnost Vénuje se
Vel ) kg)  BMI o detice (roky)
Aritmeticky priamér 15,5 17838 69,13 21,81 6,5
Smérodatna odchylka 0,71 6,84 4,08 1,96 3,12
Graf 5 Odrazova noha v predu
® Leva
® Prava

7.2  Metody ziskavani dat

Pro ziskani dat byla pouZita syntéza primarni a sekundarni literatury. Syntézou v tomto
ptipadé rozumime proces vybéru, organizace a analyzy dokumenti. Pravé analyza dokumentt,
ktera ptinasi podnétné myslenky z oblasti teorie, patii ke klasické aktivité v kvantitativnim a
kvalitativnim vyzkumu a jeji velkou vyhodou je nezatiZzenost chybami ¢i riiznymi zkreslenymi
informacemi, kterych lze dosahnout pfi uskuteciovani pozorovani, rozhovori ¢i testovani a
meifeni (Hendl, 2008). Vzhledem k mnoZstvi sesbiranych dat a celému designu a myslence
prace se v naSem piipad¢ jednd o kvantitativni experimentalni vyzkum. Jak uvadi Hendl (2008),
kvantitativni vyzkum vyuzivéa pfedev§im ndhodné vybéry, experimenty a silné strukturovany
sbér dat pomoci testil, dotaznikii nebo pozorovani. Celkovy koncept je zjisStovan pomoci méteni
s naslednou analyzou riznymi statistickymi metodami. Hlavnim cilem je pak ovéieni
pravdivosti naSich pfedstav o vztahu sledovanych proménnych. Za podstatnou véc vyzkumu
Hendl (2008) uvadi validitu, tedy ze méfime skute¢né to, co se ma méfit. Stejné tak jako

nesmime opomenout verifikaci vysledki, tedy vztazeni testovani zpét k teorii.
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Z kniznich publikaci byly vyuzity knihy autorti jako napt. Dovalil (2009), M¢kota a
Novosad (2005), Grasgruber a Cacek (2008), Jebavy a kol. (2017), Jebavy a Doubravsky
(2011), Siiss (2003 a 2006) a v neposledni fadé pak publikace Wilda (2017), Manna (2018) ¢i
dvojice autori Hansen a Kennelly (2019). Cilem také bylo vychazet co nejvice z literatury
nov¢jsi, vydané po roce 2000. Lze tvrdit, Ze v této praci jsou dokumenty a knizni publikace
nejvetsim podkladem. Zaroven pak jsou doplnény daty z odbornych studii, informacemi
ziskanymi studiem Fakulty télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy a v neposledni fad¢

vlastnimi zkuSenostmi autora prace.

Vzhledem k tomu, ze téma polovysokého a polonizkého startu neni v Ceské literatuie
dostate¢né zkoumano, a existuje proto jen velmi malé mnozstvi ¢lankt a vyzkumd, které by se
ho dotykaly, bylo k vyhledavani odbornych ¢€lankii vyuzito i jinych moznosti. Dostupnymi
vyhledavaci byly naptiklad: PubMed, Scopus, Web of Science, Google Scholar ¢i Newton
Media Search. Jako klicova slova byla volena: ,, standing and crouching start*, ,, running bases
in softball“, ,,running in softball“, ,,track and field start”, ,, three point stance start* a dalsi

varianty a obmeény.

Vsechny odborné publikace, ¢lanky a vyzkumy mély piinést informace, které by
jakymkoliv zpiisobem spojily dohromady jednak postaveni pii vybéhu z mety v softballu ¢i
rizné obmény polovysokého a polonizkého startu, které jsou vyuZzivany v atletice ¢i jinych
sportovnich hrach. S tim spojend byla i problematika vybusné sily, ktera je Castym tréninkovym

prostfedkem prave pro zlepseni vybéhu z riznych startovnich pozic.

4.3. Design experimentu

Piivodné zamysleny plan celého experimentu musel byt ¢asteéné pozmeénén. Zamysleno
bylo zarazeni vedlejSiho vyzkumu (posilovani), to vSak nakonec nebylo mozné, jednak
z divodu proménlivého poctu ucastnikl jednotlivych setkani SCM, a pak z diivodu nedostatku
¢asu. Samotnému testovani vSak predchazel zkusSebni test, ktery se odehral v mésici tinoru 2020,
tedy mésic pred oficidlnim experimentem. V prvnim terminu si mohly softbalistky vyzkouset
vybéh z obou pozic v prostiedi, které¢ bylo naprosto totozné s tim, kdy probihal oficialni test.

Stejné tak bylo provedeno i obdobné rozcviceni. Prvni neoficidlni test pomohl eliminovat
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drobné detaily, 1épe rozvrhnout pocty ve skupinach a bezpochyby byl tento ,,cviény* test
napomocny i samotnym ucastnicim, které pii oficidlnim experimentu védély, co se bude dit.
Sbér dat tedy probéhl v mésici bfeznu, v pfedem stanovy termin a v aredlu SK Joudrs
Praha v prazskych Bohnicich ve sportovni télocviéné. VSechny ucastnice byly rozdéleny do
mensich skupin po 7-8 ucastnicich, aby byla dodrzena pauza tfi minut mezi jednotlivymi starty.
Kazda skupina pak absolvovala dvouminutové rozb&hani, desetiminutové dynamické
rozcviceni, jez bylo nasledovano dynamickou bézeckou abecedou, dvéma 40metrovymi
rovinkami. Nasledovaly 2-3 zkuSebni startovni vybéhy. K zamezeni prokluzovani obuvi byl
pouzit vlhky ruénik, na némz si mohla dévcata otirat boty.
Kazda ucastnice celkem absolvovala ¢tyfi starty (tabulka 24), mezi nimiz byla vzdy stejna pauza

3 minuty.

Tabulka 24 Druhy startii

1. start Softballovy (polovysoky)
2. start Atleticky (polonizky)
3. start Softballovy (polovysoky)
4. start Atleticky (polonizky)

Pro samotné meéteni byl vyuzit systém Brower Timing System, konkrétné modré
testovaci zatizeni The Test Center (TC) Timing System, obsahujici sadu méticich fotobunck Set
2014 (TC Motionstart) varianta s USB pocitadlem (7C-Timer USB) a zatizenim pro pohybovy
start (TC-Motion Start) a navic jedna brana (TC-PhotoGate A&B). Cidlo, které spoustélo
¢asomiru a reagovalo na pohyb, bylo umisténo piesné¢ 100 cm od hrany softballové mety, ze
které softbalistky vybihaly. Dalsi ¢tyfi brany s fotobunikkami byly rozmistény po péti metrech.
Za posledni branou byl jest¢ dostatecny prostor k zastaveni, aby bézkyné nemusely brzdit
podvédomeé dfiv (tedy jesté pred protnutim posledni brany). Kazda Gc¢astnice vybihala na sviij
vlastni podnét a kazdy Cas byl po dobéhu okamzité zaznamenan na ptipraveny dokument. Pro

dokresleni situace — viz obrazek 40.

85



Obrézek 40 Design sbéru dat, télocvicna

4.4. Analyza dat

Metodika zpracovani a analyzy sesbiranych dat byla nasledné konzultovana s odbornou
pracovnici v tomto oboru, pani A.M., ktera je vyucujici na Univerzité Karlové a na Soukromé
vysoké skole ekonomické. Diky jeji dopomoci mohly byt vyuzity pokrocilé metody zpracovani
statistickych dat, kterd byla sesbirdna a zpracovana v softwaru SPSS — statisticky a analyticky
software, jenz je vyuzivan na vytvofeni prediktivnich modelt a plnéni dalSich analytickych
ukolt. Z dat byly vypocitany miry centralni tendence (aritmeticky primér) ¢i miry rozptylenosti
(rozptyl, smérodatnd odchylka). Hladina statistické vyznamnosti byla ve vypoctech, kde ji bylo

zapotiebi vyuzit, stanovena na hodnoté o =5 %.

V ramci analyzy bylo vyuzito také mnozstvi riznych testl. Jako test normality byl
zvolen Shapiro-Wilktv test. Jeho vyuziti vidime v tabulce XY (2). Pro ovéfeni statistické
vyznamnosti rozdili v asech byl také béhem zpracovani dat proveden dvouvybérovy t-test
(tabulka €. XY (4)), test o shod¢ dvou relativnich cetnosti (tabulka ¢. XY (6)), parametricky
dvouvybérovy parovy t-test a neparametricky Wilcoxonav parovy test (tabulka ¢. XY (9).
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5. Vysledkova ¢ast

Prvnim krokem ve zpracovani dat bylo vytvofeni nové proménné, kterd sledovala
rozdily mezi jednotlivymi starty, tj. softballovym a atletickym. Tyto diference byly spocitany
pro vSechny Casy ve varianté celkového ¢asu na dany usek i pro dil¢i ¢as na daném useku.
Stejné hodnoty pak predstavovaly ubéhnuty ¢as za dany usek, tj. ¢as v useku 0—5 metrt, v useku
5-10 metrh, 10—15 metr a 15-20 metri. S touto proménnou jsme dale pracovali. V tabulce 25
muzeme vidét nové a ptivodni proménné celkovych cast. Stejné tak jsou zobrazeny v grafu 6.
Jiz z tabulky 25, tedy ze zakladnich dat, Ize vycist prvni rozdily. Jako hlavni se jevi celkovy
casovy rozdil mezi jednotlivymi starty u softbalistek (oranZzova pole). Diferenci lze na prvni
pohled vidét 1 na prvnim useku 0—5m a to u softbalistek (zluté pole). Naopak modra a zelena

pole znaci vyraznou podobnost u obou starti ve skupiné atlett.

Tabulka 25 Prumérné hodnoty startii na jednotlivych usecich

Skupina
Softbalistky Atleti Celkem

0-5m 1,01 0,96 1,00

Softbalovy 0-10 m 1,83 1,67 1,81

start 0-15m 2,58 2,30 2,54

Celkovy 0-20 m 3,31 2,91 3,25

cas 0-5m 1,04 0,96 1,03

Atleticky 0-10 m 1,88 1,68 1,85

start 0-15m 2,64 2,32 2,60

0-20m 3,37 2,92 3,31

0-5m 1,01 0,96 1,00

Softbalovy 5-10 m 0,82 0,70 0,80

start 10-15m 0,75 0,64 0,74

., 1520 m 0,72 0,61 0,71
Cas useku

0-5m 1,04 0,96 1,03

Atleticky 5-10 m 0,84 0,72 0,82

start 10-15m 0,76 0,64 0,75

1520 m 0,73 0,61 0,71
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Graf 6 Priimerné hodnoty startii
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Miru dalezitosti zminénych rozdilti bylo nutné ovéfit i ze statistického hlediska. Nové
vytvotrené proménné sledovaly diference mezi obéma typy startd, tj. softbalového a atletického.
Rozdil byl vypocitan jako cas atletického startu minus Cas softbalového startu. Diference jsou
tedy dvou typt — pro celkovy €as a pro Casy usekil. Kazdy Gisek je vyhodnocen zvlast’. V prvnim
kroku byla tedy testovana normalita téchto proménnych. Vysledky jsou vidét v tabulce 26.
Vyuzit byl Shapiro-Wilktiv test. Na zaklad¢ provedeného testu byla normalita na hlading
vyznamnosti oo = 5 % potvrzena, a to u vSech rozdilli kromé rozdilu u cast tsekt 5-10 m
(¢ervené pole). Nejvyrazné€jsi hodnoty (zluta pole) 1ze vidét na vzdalenosti 0-20 m a na useku
15-20 m. Hrani¢ni hodnotu (oranzové pole) nabyva usek 0—10m. Nenormalita na hladiné

vyznamnosti pak vysla najevo na useku 5—10m (Cervené pole).
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Tabulka 26 Testy normality pro proménnou, rozdily mezi atletickym a softbalovym startem

Shapiro-Wilkiv test
Rozdily mezi atletickym a
softbalovym startem Testové Kritérium Stupne- P-hodnota
volnosti
0-5m 0,966 57 0,107
0-10m 0,960 57 0,058
Celkovy cas
0-15m 0,971 57 0,179
0-20m 0,981 57 0,530
0-5m 0,964 57 0,091
Cas useku

10-15m 0,968 57 0,142
1520 m 0,976 57 0,324

Pozn. * nenormalita na hladin€ vyznamnosti a = 5 %

Zakladni statistické charakteristiky rozdilii podle skupin, tj. softbalistek a atletii, vidime

v tabulce 27, rozdily pak vidime i na grafu 7, jednotlivé rozdéleni hodnot mizZeme vidét na

grafech 8-15.

Z tabulky 28 grafu 7 je patrné, Ze celkoveé maji vétSi diference mezi Casy softbalistky.
Tyto rozdily je vSak nutné ovéfit. Z tabulky 28 je také mozné si vS§imnout, ze softbalistky maji

na vSech mezimétenich (jednotlivé useky celkové trat€) lepsi cas po softbalovém startu, stejné

tak 1 atleti maji na prvnich péti metrech v priméru lepsi ¢as po softbalovém startu.
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Tabulka 27 Zakladni statistické charakteristiky sledovanych rozdilu podle skupin

Rozdil mezi atletickym a softbalovym « oy Smér. Stfedni
Pocet Priumér chyba
startem Odchylka
odhadu
05 Softbalistky 49 0,032 0,048 0,007
-5 m
Atleti 8 -0,004 0,053 0,019
010 Softbalistky 49 0,048 0,060 0,009
—10 m
Celkovy Atleti 8 0,010 0,064 0,023
¢as 015 Softbalistky 49 0,059 0,067 0,010
—15m
Atleti 8 0,011 0,043 0,015
Softbalistky 49 0,064 0,064 0,009
0-20 m ;
Atleti 8 0,013 0,052 0,018
0.5 Softbalistky 49 0,032 0,048 0,007
-5 m
Atleti 8 -0,004 0,053 0,019
5_10 Softbalistky 49 0,016 0,040 0,006
—10m
v Atleti 8 0,014 0,041 0,015
Cas useku -
Softbalistky 49 0,011 0,031 0,004
10-15m :
Atleti 8 0,001 0,044 0,016
Softbalistky 49 0,005 0,032 0,005
15-20 m -
Atleti 8 0,001 0,028 0,010
Graf 7 Rozdily mezi atletickym a softbalovym startem podle skupin
0,070 0,064
0,059
0,060
0,050 0,048
0,040
0,032 0,032
0,030
0,020 0,016
0,010 0,011 0,013 0014 0011
0,010 005
-0,004 10,004 I I 0,001 0,001
0,000 — —
m 0-10m 0-15m 0-20m 5-10m 10-15m 15-20m
-0,010 .
Celkovy cas Cas useku

B Softbalistky M Atleti

90




Graf 8 Rozdily mezi starty podle skupin — rozdéleni hodnot na vzdalenosti 0—5m
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Graf 8 popisuje rozdily mezi starty na prvnich 5 metrech. Lze znéj vycist, ze mezi
softbalistkami byly dvé€ sportovkyné, které zaznamenaly vyrazny rozdil mezi obéma starty na
tomto Useku. O4 a 024 znamenaji nasledujici: O = odchylka, 4,24 = ¢islo v celkovém potadi
testovanych. Mezi atlety byly pak vyrazné rozdily nalezeny u dvou sportovci (053, O56).
Je-li ¢islo (odchylka) nad samotnym grafem, znamena to, ze sportovec dosahl vyrazné
lepsiho Casu ze softballového (polovysokého) startu a naopak — je-li ¢islo pod nim, znamena to,
7e byl sportovec znacné€ lepsi z atletického (polonizkého startu). Jednd se o hodnoty, které

vyrazné vybocuji z celkového priméru zbylych hodnot.
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Graf 9 Rozdily mezi starty podle skupin — rozdéleni hodnot na vzdalenosti 0—10 m
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Graf 9 popisuje rozdily startii na vzdalenosti 0—10 m. Zadné vyznamné hodnoty, které
by vybocovaly z priméru, zde nalezeny nebyly. Za zajimavé vSak lze povaZovat to, Ze u
softbalistek je mozné pozorovat vyrovnané hodnoty, zatimco u atletl pfevazuji lepsi vysledky

na tomto Useku z pozice polonizkého startu.
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Graf 10 Rozdily mezi starty podle skupin — rozdéleni hodnot na vzdalenosti 0—15 m

20 o
10
E
m ——
0
]
o
=
[,]
5
2 o0
T 1 p—
[
o
o
. 56
041 ©
40
.10
29
o
-,20 T T
Softbalistky Atleti

Skupina

Graf 10 popisuje rozdily starti na vzdalenosti 0—15 m. Zajimavy je graf softbalistek.
Ackoliv se vétSina skupiny pohybuje v hodnotach, které znaci lepsi zvladnuti tohoto useku
z polovysokého startu, pfesto jsou zde Ctyti vyjimky (04, O9, 029, O41), které zvladly tento
usek vyrazné lépe zpozice polonizkého startu. U atleti graf naznacuje lepsi vysledky
z polovysokého startu, kromé jednoho sportovce (056), ktery zvladl vyrazné Iépe start

polonizky.
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Graf 11 Rozdily mezi starty podle skupin — rozdéleni hodnot na vzdalenosti 0-20 m
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Graf 11 naznacuje zajimavé vysledky. Srovnani obou start u jednotlivych sportovci
vychdzi vétSinoveé 1épe pro polovysoky (softbalovy) start z hlediska celkového priméru. U
atletll podstatné 1épe nez u softbalistek. Mezi softbalistkami se pak objevily dvé sportovkyné,

které vyraznég 1épe zvladly start polonizky (09 a 029) ve srovnani s celou skupinou.
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Graf 12 Rozdily mezi starty podle skupin — rozdéleni hodnot na vzdalenosti 0—5 m
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Graf 12 popisuje totozné hodnoty jako graf 8, tedy vzdalenost 0—5 m. Jedna se tedy opét o dvé
softbalistky (O4, 024), které vyrazné Iépe zvladly polonizky start, a o dva atlety (053, 056),
kteti kazdy zvladl usek 0-5vm vyrazné rychleji od priméru skupiny, kazdy vsak zjiné

pocatecni pozice.
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Graf 13 Rozdily mezi starty podle skupin — rozdéleni hodnot na vzdalenosti 5—10 m
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Graf 13 popisuje zvladnuti useku mezi 5-10 m. Vyplyva z néj, Ze tfi softbalistky (029,
031, O41) tento usek zvladly 1épe z polonizkého startu a hned Ctyfti softbalistky zvladly tento
usek probéhnout rychleji z pozice polovysokého startu. U atletd se pak prakticky vSichni
pohybovali kolem primérné hodnoty, a to az na dvé vyraznéjsi odchylky (052 a O57). Oba
sportovci zvladli usek probéhnout rychleji ve srovnani s ostatnimi kazdy z jiné startovni pozice.
Velmi zajimavym faktem je zde to, Ze a¢ byla skupina atlet mald, tak az na jednoho sportovce
— ktery tento usek zvladl vyrazné Iépe z pozice polovysokého startu a ktery je oproti ostatnim
sprintertim také vyrazné vyssi (190 cm) — byli vSichni ostatni stejné rychli, ba dokonce rychle;jsi

nez z pozice startu polovysokého.
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Graf 14 Rozdily mezi starty podle skupin — rozdéleni hodnot na vzdalenosti 10—15 m
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Na grafu 14 jsou zaznamenany vysledky z tiseku 10—15 m. U softbalistek se tento usek
jevi jako 1épe zvladnuty z pozice polovysokého startu. Vyjimkami v tomto sméru jsou Ctyfi
sportovkyné. Prvni z nich — O6, ktera zvladla 1épe tento usek probéhnout po polonizkém startu,
a trojice 019, 024, 025, které naopak zvladly vyrazné rychleji tuto Cast z pozice startu
polovysokého. Mezi atlety se Zadné vyrazné odchylky nevyskytly.

97



Graf 15 Rozdily mezi starty podle skupin — rozdéleni hodnot na vzdalenosti 15-20 m
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Graf 15 popisuje posledni usek celkové vzdalenosti, tedy 15-20 m. Zadné vyrazné

odchylky zde nebyly nalezeny.
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Pro ovétenti statistické vyznamnosti vSech rozdilt v ¢asech byl proveden dvouvybérovy
t-test. Vysledky vidime v tabulce nize. Z tabulky 28 je patrné, ze statisticky vyznamné rozdily
mezi obéma typy startli mezi softbalistkami a atlety jsou pouze u celkového Casu celé drahy, tj.

celkovy ¢as na 0—20 metrech (zluté pole).

Tabulka 28 Vysledky dvouvybéroveho t-testu

Leventv testo(shoda Dvouvybérovy t-test
rozptylil)
Testové
Testové s e Stupné P-
Kritérium F P-hodnota krltetrlum volnosti hodnota
0-5m 0,054 0,817 1,934 55 0,058
Celkovy 0-10 m 0,029 0,864 1,674 55 0,100
Cas 0-15m| 1,124 0,294 1,980 55 0,053
0-20 m 0,343 0,561 2,149 55 0,036*
0-5m 0,037 0,848 1,855 55 0,069
. 5-10 m 0,009 0,923 0,141 55 0,888!
Cas useku
10-15 m 2,725 0,105 0,789 55 0,433
15-20 m 0,138 0,712 0,285 55 0,776

Pozn. * statisticky vyznamné rozdily mezi skupinami na hladin€ vyznamnosti o =5 %
! pro &as Gseku — rozdil 5-10 metrii byl spoéitan i neparametricky dvouvybérovy test (Mann
Whitneyuv test, t=165,5; p-hodnota = 0,480)

Dal$im cilem naseho vyzkumu bylo zjistit, zda atleti zvladaji 1épe atleticky start nez
softbalistky, a to i souvislosti s tim, Ze jej v tréninku zafazuji vice. Vytvofili jsme proto opét
novou proménnou, kterd sledovala, zda byl atleticky start rychlejsi. Jednalo se tedy o
alternativni proménnou (Ano/Ne). Poté jsme mohli sledovat zdvislost této promeénné na typu
sportovct (skupiny). Tato proménna je op€t vytvoiena jak pro celkové Casy, tak i pro usekoveé
casy. Pro vyhodnoceni této domnénky byl dllezity podil osob, které mély atleticky start
rychlejsi nez start softbalovy (odpovéd’ ,,Ano®).

Podily sportovcti, ktefi méli atleticky start rychlejsi nez softbalovy, vidime v tabulce 30
ana grafu 16. Mizeme si v§imnout, ze vétsi podil rychlejsich atletickych starti vidime opravdu

u atlett, kdy maji atleticky (polovysoky) start rychlejsi v 37 az 50 % pfipadl, zatimco podil
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softbalistek, které maji atleticky start rychlejsi neZ softbalovy, se pohybuje kolem 20 %. Zda

mezi proménnymi existoval statisticky vyznamny vliv, bylo potfeba opét ovérit testem.

Tabulka 29 Rozdéleni sportovcu, kteri maji atleticky start rychlejsi nez softbalovy

Skupina
Atleticky start rychlejsi
neZ softbalovy Softbalistky Atleti Celkem

Celkem 49 (100 %) 8 (100 %) 57 (100 %)
0-5Sm 8 (16,3 %) 4 (50 %) 12 (21,1 %)
0-10 m 6 (12,2 %) 4 (50 %) 10 (17,5 %)

Celkovy cas
0-15m 7 (14,3 %) 3 (37,5 %) 10 (17,5 %)
0-20 m 8 (16,3 %) 3 (37,5 %) 11 (19,3 %)
0—-5m 8 (16,3 %) 4 (50 %) 12 (21,1 %)
5 0-10 m 10 (20,4 %) 3 (37,5 %) 13 (22,8 %)

Cas useku
0-15m 13 (26,5 %) 3 (37,5 %) 16 (28,1 %)
0-20 m 15 (30,6 %) 4 (50 %) 19 (33,3 %)

Graf 16 Rozdeleni sportovcu, kteri maji atleticky start rychlejsi nez softbalovy

60,0%
50.0% 50.0% 50,0% 50,0% 50,0%
LU0
40,0% 37,5% 37,5% 37,5% 37.5%
30,6%
30,0% 26,5%
20,4%
0, E)
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Celkovy ¢as Cas tuseku

H Softbalistky = Atleti
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Pro ovéteni vztahu mezi skupinami sportovci a tim, zda jsou atletické starty rychlejsi, byl

vyuzit test o shod¢ dvou relativnich Cetnosti.

Vysledky testi pro vSechny celkové Casy i ¢asy usekll vidime v tabulce 30. Z ni je
patrné, Ze statisticky vyznamny vztah mezi typem sportovce a tim, zda je atleticky start
rychlejsi, existuje u celkovych ¢asti na 0-5 a 5—10 metrt (zluta pole). U ¢ast usekt je tento vliv
pouze u prvniho useku 0—5 m (oranzové pole). V dalsich usecich tento vztah jiz neni. Mizeme
tedy tvrdit, Ze a€ se rozdily mezi starty jevi i na celé vzdalenosti, statisticky vyznamny vliv v§ak

existuje pouze na prvnich 10 metrech celkové vzdalenosti.

Tabulka 30 Vyhodnoceni testii o shode dvou relativnich cetnosti

Testové Kritérium P-hodnota
0-5m 2,166 0,030%*
0-10 m 2,603 0,009*
Celkovy cas
0-15m 1,601 0,109
020 m 1,407 0,159
0-5m 2,166 0,030*
0-10 m 1,068 0,285
Cas useku
0-15m 0,640 0,522
020 m 1,079 0,281

Pozn. *statisticky vyznamné rozdily na hladin€ vyznamnosti a =5 %
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Dalsim z bodti vyzkumu byla snaha zjistit, kde — tedy v jaké ¢asti 20metrového tiseku —
budou mezi obéma starty vznikat nejvétsi rozdily. Bylo tedy tfeba porovnat rozdily cast
z pohledu startti. Jako hlavni faktor byl tedy v tomto ptipadé typ startu, nikoliv sportovec.
Hodnoty byly vSak pocitany vzdy v paru pro daného sportovce. Vyuzit byl parovy t-test a
feSeny byly pouze Casy jednotlivych tseki, nikoliv celkové Casy.

Pted vlastnim vyhodnocenim jsme otestovali tato data na normalitu. Vysledky vidime
v tabulce 31 nize. Casy usekd 0—5 a 5—10 pro oba starty pochazeji z normalniho rozdéleni, a

proto pouzijeme parametricky parovy t-test, v ostatnich pfipadech jeden z dvojice nebo oba

nepochdzeji z normalniho rozdéleni, a proto bude nutné pouzit neparametricky parovy t-test.

Tabulka 31 Testy normality pro promenné na jednotlivych usecich

Shapiro-Wilkuv test
Typ startu Usek . «
T-e s’tqve Stupne. P-hodnota
kritérium volnosti
0-5Sm 0,970 57 0,175
0-10 m 0,971 57 0,189
Softbalovy start
0-15m 0,940 57 0,007*
0-20 m 0,952 57 0,023*
0-5m 0,972 57 0,205
0-10 m 0,966 57 0,106
Atleticky start
0-15m 0,920 57 0,001*
0-20 m 0,930 57 0,003*

Pozn. * nenormalita dat na hladin€ vyznamnosti a.= 5 %
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V tabulce 32 mizeme vidét zékladni statistické charakteristiky usekovych casii za

jednotlivé typy starti. Porovnani primérnych hodnot pak miizeme vidét na grafu 17. Z tabulky

i grafu je patrné, ze atleticky start ma primérné lepsi vysledky ve vSech usecich. Z dat je také

zfejmé, ze rozdil mezi starty kazdym dalSim usekem klesa. U prvniho useku tento rozdil

ptedstavuje 0,027 s, u druhého je rozdil pouze 0,016 s (graf 18). Zda jsou tyto rozdily statisticky

vyznamné, ovéfime nize.

Tabulka 32 Zdkladni statistické charakteristiky isekovych casii za jednotlivé typy startii

Typ startu
Primérny

Usek Softbalovy Atleticky rozdﬂ

mezi

- .y Smérodat. oy .y Smérodat. starty

Primér | Median odchylka Primér | Median odchylka

0-Sm| 1,004 1,000 0,067 1,031 1,040 0,077 0,027

0-10 m| 0,803 0,810 0,057 0,819 0,820 0,057 0,016

0-15m| 0,737 0,750 0,051 0,747 0,750 0,057 0,010

020 m| 0,705 0,710 0,053 0,709 0,720 0,053 0,004

Graf 17 Prumeérné casy useku za jednotlivé typy starti
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Graf 18 Prumérné rozdily mezi softbalovym a atletickym startem
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Jak bylo feceno vySe pro prvni dva pary proménnych, byl proveden parametricky test,

pro druhé dva pary test neparametricky. Vysledky testli vidime v tabulce 33. Na hladiné

vyznamnosti oo = 5 % testovou hypotézu zamitame ve vsSech usecich, tj. vSechny primérné

usekové ¢asy zavisi na typu startu.

Tabulka 33 Vysledky testit pro hypotézu 3

Usek krfietztr(;:’lfn P-hodnota
0-5m| -3,996! 0,000%*
0-10 m| -2,947! 0,005%*
0-15m| -2,220° 0,026*
020m| -6,572° 0,000%*

Pozn. 1 —parametricky dvouvybérovy parovy t-test; 2 — neparametricky Wilcoxondv parovy test
*statisticky vyznamné rozdily na hladin€ vyznamnosti a =5 %
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9. Diskuse

V diskusni ¢asti své diplomové prace se budu vénovat propojeni vysledku, které jsem
popsal v ptedchozi kapitole, s vyzkumnymi otazkami a hypotézami, které vyvstaly z teoretické
casti. Informace nabyté studiem literatury a vyzkuma bych zde rdd dal do vzijemnych
souvislosti 1 s probéhnuvsim vyzkumem, ktery byl konstruovan na lepsi pochopeni

zpracovaného tématu, tedy srovnani polovysokého a polonizkého startu v softbale.
Muzeme konstatovat, ze vSechny hypotézy byly potvrzeny.

V prvni hypotéze bylo stanoveno zjistit, zda budou u softbalistek vétsi rozdily mezi
obéma starty nez u atletd. Lze fici, ze pravé tato myslenka byla tou hlavni, kterd mé vedla
k badani nad danou problematikou. Je jeden z téchto startii doopravdy efektivnéjsi pti vybehu

Z mety?

Jiz pii samotném testovani bylo ziejmé, ze Casy z polovysokého (softballového) startu
byly vétsinou rychlejsi. Lze to pfisuzovat navyku vSech softbalistek, protoze az na 1-2 vyjimky
zadna z nich nikdy z pozice polonizkého (atletického) startu nevybihala. Samotné zaujeti
startovni polonizké pozice délalo mnohym problém. PiedevS§im to bylo spravné rozlozeni
obrazcich v kapitole 7.3 Design experimentu, pozice a vzdalenost nohou byla jasné¢ dana —
pfedni noha opfend o metu, zadni o zed’. Samotna velikost mety — 38 cm — byla z ur¢itého thlu
pohledu optimalni. Jak naznacuji vyzkumy, napf. studie Slawinskiho a kol. (2012), stejné¢ jako
zaveér vyzkumu Fehera a Kaplana (2012), nejvyhodnéjsi vzdalenosti mezi koncetinami je
v tomto piipad¢ stiedni vzdéalenost, tedy piiblizné 37 cm (berme zde v potaz moznou odchylku

dle vysky jedince, odhadem +5 cm).

vvvvvv

postaveni nohou. Castou chybou, vypozorovanou v praxi, je totiz az zbyte&né velka vzdalenost
obou nohou, kterd ve svém dusledku zvySuje hel zadni nohy v koleni v pozici pii vybéhu.
Poukazuje na to vyzkum Milanese a kol. z roku 2014. Tam se sice jednalo o data z nizkého
startu z bloku, bylo ovSem poukdzano na to, Ze je-li thel v koleni zadni koncetiny vétsi nez

je vybéh pomalejsi. Nedomnivam se vSak, Ze by to byla chyba pramenici ze hry ¢i nepozornosti.

Tim, ze hracky na metach cCasto travi delsi dobu a mnozstvi vybéhti je opakované, je

ziejmé, ze podvédome hledaji pozici, kterd je jim nejpohodInéjsi. Pro samotny vybéh ji vSak
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JiZ moc neupravuji a tim se ptipravuji o efektivni vybéh. S tim souvisi i smér chodidla pii startu.
I zde je Casto mozné pozorovat chybu a nepfipravenost — Spicky nohou smétuji ¢asto kazda
jinym smérem, coz opét ubird na dokonalosti provedeni. Diskuse s profesionalnimi hraci,
hrackami a predevSim trenéry poukazala na to, ze zptisob vybéhu z mety nechéavaji na
,hacasovani“ vybéhu. Jiz od ran¢ho veku si tedy vétSina softbalisti a softbalistek zaziva
mnozstvi chyb, které se v pozdéjsim veéku hii odstranuji. Diivodem je bezpochyby i nedostatek
metodického a ucebniho materidlu, ktery by byl trenérim poskytovan. Softbal svoji
rozmanitosti nabizi v rGznych pozicich velké mnozZstvi postaveni, a tudiz i vice zpisobil
vybéhti. Na met¢ je vSak postaveni prakticky neustale totozné, proto se domnivam, ze by mélo

byt n¢jakym zplisobem jasné definovano z hlediska efektivity jeho praktického vyuziti.

S témito informacemi je tedy dllezité pracovat i naddle a mit je v potaz pii dalSich
vyzkumech, které budou v budoucnu probihat. V ramci naSeho zkoumani jsme tedy eliminaci
téchto dvou problémil (postaveni a vzdalenost nohou) sjednotili podminky pro vSechny
ucastniky stejné. U skupiny atletli byl misto mety vyuzit klasicky startovni atleticky blok, ktery
byl nastaven na vzdalenost 38 cm, aby podminky vyzkumu byly co nejpiesnéjsi v obou

skupinach.

Z hlediska statistické vyznamnosti pak miZeme posuzovat jen usek 0-20 m (tabulka
28), kde se opravdu potvrdila nase prvni hypotéza, v niZ byly ocekdvany vétsi rozdily mezi
obéma typy starti u softbalistek (viz tabulka 25), a to 0 0,06 s. U atletii ¢inil rozdil pouze 0,01
s. V obou ptipadech se jako rychlejsi prokazal start polovysoky. Jak poukazuji dalsi grafy, na
kazdém useku se vzdy objevilo par sportovci, ktefi danou vzdalenost zvladli bud’ vyrazné
dobfte, ¢i naopak Spatné. Diivody mohou byt riizné, t€lesna vyska, hmotnost, silova vybavenost

jedince, zkuSenost se startem. To vSe hrélo svoji roli. Jsou to vSak faktory, které nelze ovlivnit.

V druhé hypotéze jsme patrali po faktu, zda budou atleti opravdu rychlejsi z
polonizkého startu nez z polovysokého ve srovndni se softbalistkami. MySlenka zde byla
vytvofena z praktické zkuSenosti. Atleti Castéji ztéto pozice vybihaji vramci tréninku.
Polonizky start je zatazovan mnohem vic v pfechodné fazi, kdy se blizi zavodni obdobi a s nim
1 nizké starty z blokt. Nizsi pozice vybéhu zde tedy slouzi jako piechodny ¢lanek mezi pozici
polovysokou, ktera je hojn¢ vyuzivana v ptipravném obdobi, a pozici nizkou, ktera je zdvodni.

Ze zékladniho srovnani naméfenych casti vysSlo najevo, ze procentualné bylo opravdu vice
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atletil, ktefi meli rychlejsi polonizky start. Tento fakt je bohuzel ovSem do jisté miry zkreslen
mnozstvim probandl. Detailnéj$i a piesnéjsi data bychom jisté naméfili, kdyby skupina atlet
byla pocetngjsi. I presto, ze namétené hodnoty ptinesly zajimavé informace a Ze rozdily mezi
starty se jevi na celé vzdalenosti, za statisticky vyznamné 1ze povazovat pouze useky 0—5Sm a
5-10 m (viz tabulka 30). Pro nas vyzkum to je dostacujici. Tento fakt potvrzuje, Ze naSe ptivodni
hypotéza byla spravna: i pfes maly vzorek testovanych atlet se lze domnivat, ze diky
CastéjSimu zarazovani atletickych starti u atletd dochéazi na prvnich tsecich trati k lepSim

vysledkiim praveé u nich nez u softbalistek.

Aby vSak nebyla tato myslenka ochuzena o $irsi kontext, je zapotiebi dodat, Ze atleticky
trénink sprintera se zna¢né lisi od toho softbalového. Je to dano vice faktory. Sprinter nemusi
fesit v ramei tréninku dals$i dovednosti, jako je hazeni, chytani, paleni ¢i taktickou pfipravenost
na soupefe, a mé tedy vice ¢asového prostoru v ramci tréninku na rozvoj startu. Reknéme, Ze
pro sprintera je start stejné¢ dualezity jako odpal mice pro softbalistku. Bez obojiho vlastné
hra/zdvod nemulze pokracovat, a proto je obojimu tfeba vénovat velkou ¢ast tréninku. Dalsi
slozkou tréninku, kterou je nutné fesit, je taktika, kterd vstupuje do kazdého sportu, nicméné

softball je ji ovlivnén bezpochyby vice nez atleticky sprint.

Posledni, v potadi treti, hypotéza si kladla za cil zjistit, v jaké ¢asti métené¢ho 20 m
useku budou vznikat mezi obéma starty nejvétsi Casové rozdily. Do vypoctl jsme vstupovali
s jiz zteymym faktem, Ze polovysoky start mél lepsi primérné vysledky na vSech usecich.
Statistické vypocty pak pfinesly zavér, ze rozdily mezi jednotlivymi starty jsou statisticky
vyznamné na vSech usecich, nicméné zaroven tyto rozdily s kazdym usekem klesaji, tj. nejveétsi

rozdily jsou na useku 0—5 m, druhy nejvétsi rozdil pak mizeme vidét na aseku 5—10 m.

Ukazalo se tedy, a zaroven potvrdilo z teorie, Ze na prvnich 0—5 metrech, pfipadné 0—
znacn¢ koreluje s dalsimi vyzkumy, které byly rozebirdny v teoretické Casti. Nedavno
provedeny vyzkum Massey a kol. (2018) prokazal jako rychlejsi start polovysoky ve srovnani
s polonizkym ¢tyfoporovym. V tomto vyzkumu byly navic brany v potaz dva typy
polovysokého startu — z klidové pozice a se zhoupnutim. Vyrazné¢ rychlejsi (o celych 0,17 s)
vySel na vzdélenosti 4,57 m (15 stop) start se zhoupnutim. Na stejné vzdalenosti naméfil
Marquandt a kol. (2018) ve srovnani dvou polovysokych startii (o metu opiend piedni ¢i zadni
noha) také znacné rozdily. Polovysoky start se zapfenim piedni nohy o metu vykazoval také
rychlejsi Casy (0,14 s) také jiz na vzdalenosti pouhych 4,57 m. Dalsi s tématem souvisejici
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vyzkum Frosta, Cronina a Levina (2008) prokéazal, ze pfi srovnani startu rozkro¢ného z klidu a
startu s moznym krokem vzad je pozorovan rozdil 0,03 s ve prospéch z klidnéjsi pozice. Jako

vptedu ve sméru pohybu.

Na vyzkumné otazky, které z teoretické ¢asti vynesly né¢kolik nejasnosti mezi vyuzitim

obou starttl, lze diky propojeni souvislosti s nasim vyzkumem nalézt srozumitelné odpovedi.

Je polonizky start v softbalu vyhodnéjsi nez start polovysoky? Podle mého nazoru neni.
Je ztejmé, ze velké mnozstvi vyzkumd, stejné jako ten nés, odhalily, Ze z polovysokého startu
je béZec na prvnich metrech rychlejsi. Z dostupnych dat Ize tvrdit, Ze na prvnich 5-10 metrech
tém¢ér jiste, na dalsich metrech se jiz rozdily snizuji. Uvédomime-li si vSak, Ze vzdalenost mezi
metami je 18,29m, a budeme-li brat v potaz pouze urcité herni situace, jakymi jsou ,.kradez* ¢i
situace ,,odpal a bez*“, pfi nichz bézec jasné cili pouze k dal§i meté, vic nez 15 metrii stejné
nebézi, protoze by nestihl zastavit. Mnohdy je navic herni situaci nucen do tzv. slajdu —
sklouznuti bud’ rukama, ¢i nohama napted, aby zistal v kontaktu s metou. Jinymi slovy,

rozhodujici je casovy rozdil do 10 metri.

DalSim faktorem, ktery je bezpochyby dillezity, a zaroven odliSny u obou typt starti, je
pozice hlavy. Hra¢ vybihajici z mety musi sledovat nadhazovace, coZz je z pozice polonizkého
startu mnohem obtiznéj$i, navic v souvislosti s pfipravou startovni pozice. Ta se totiz na zaklad¢
dalSich vyzkum jevi jako dosti podstatna. Idealni postoj na meté by se dal shrnout do nékolika

bodu:

e hrac je opfen piedni nohou o metu — diky tomu se muze silové odrazit vpied,

e vzdalenost nohou by neméla byt ptili§ velka, ani pfili§ mala (37cm + 5 cm),

e zhoupnuti vzad je mozna vhodné, a to predevsim z diivodu dobrého nacasovani vyb&hu,
energie vychazejici z nohou, vznikala az za nim,

e pii polovysokém startu se také nabizi mnohem dynamictéjsi prace pazi, ktera hraje pfi

vybéhu rovnéZ podstatnou roli.

Domnivam se také, ze ono drobné zhoupnuti na startu muze fungovat na bazi
zkracovaciho-protahovaciho cyklu, ktery jsme rozebirali v kapitole o dynamické sile. Tudiz
vytvorené predpéti de facto generuje narust sily, jak uvadi Zatsiorsky a Kraemer (2006) a mtize
mit zasadni vliv na samotny vybéh. S tim souvisi dal$i velk4 kapitola — silovy trénink zaméfeny

na explozivni silu, ktery je nepochybné se startovnim vybéhem z met velmi izce spojen a mél
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by byt rozvijen a piipodobiiovan co nejvice pravé hernim projevim a situacim, které ve hie

nastavaji.

A jaké vyuziti 1ze najit v ramci softballu pro polonizky start? Myslim si, Ze je to pozice,
ze které 1ze v ramci tréninku vybihat naprosto bézné. Bezpochyby piisobi na pohybovy aparat
namahany a zapojovany svaly celych dolnich koncetin. Tim si ¢aste¢né¢ odpovidame i na dalsi
vyzkumnou otdzku, pro¢ atleti preferuji pti sprintu vybéh z nizkého startu. Dostatecna silova a
technicka pfipravenost i Casova dotace v ramci tréninku jim umoziuji z této pozice vybihat
mnohem ¢astéji, nez je to mozné v softbalu, stejné tak je vybéh z nizsi pozice blizsi soutéznimu

provedenti startu z bloki.

I piesto, Ze samotny kondié¢ni trénink v softballu neni v Ceské republice zatim na takové
urovni jako trénink atleticky, myslim si, ze vét$i propojeni téchto dvou sportii a preneseni
ptedevsim sprinterského, dynamického, silového tréninku do softbalu by mohlo pfinést i
rychlejsi hrace, dynamictéjsi, hbitéjsi, a to nejen pfi vybéhu z met, ale i pii odpalu, nadhozu ¢i

na pozici hrace ve vnitinim ¢i vnéj$im poli.

Domnivam se, Ze realizovany vyzkum pfispél dobife k pochopeni celého tématu. Je
ziejmé, ze by se fada véci dala jesté do budoucna 1épe zpracovat a naplanovat. Bezpochyby by
bylo obohacenim i video, které by 1épe odhalilo pfesnou dobu vybéhu a Casy by tak byly jesté
presnéjsi. Zaroven by bylo mozné z videozdznamu zpracovat i délku letové a oporové faze ¢i
srovnani thlu jednotlivych segmentt téla, které také hraji dlilezitou roli pfi startu. V souvislosti
se softbalem by pak za vyzkum stdlo srovnani hracek na jednotlivych pozicich (chytac,
nadhazovac, vnitini polat, vnéjsi polar). Kazda herni pozice je typickd svymi pohyby, které se
jinym zplsobem ve svém dlsledku projevuji na rychlosti, sile ¢i hbitosti jednotlivych hracek.
V neposledni fadé€ by bylo nejvhodnéjsi provadét testovani v hernich podminkach. Tedy v herni

obuvi a na antuce. Jen tak je mozné se co nejvice priblizit redlnému prostiedi.
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10. Zavér

V naSem vyzkumu se ukazalo, ze rozdil mezi polovysokym a polonizkym startem je u
softbalistek zfejmy. U atleti byl minimalni. Hodnoty cast, které byly naméteny, prokazaly, ze
pozice polovysokého startu je u softbalistek vyhodné&jsi nejen na vzdalenosti 20 m, nybrz jiz na
prvnich 5 resp. 10 m. Ve skuping atletii se naopak potvrdilo, Ze i z niz§i pozice jsou schopni

zab&hnout totozny Cas. Primérny vék u hracek softbalu byl 17,8, u sprintera 15,5.

Vyuziti v praxi je nasledujici. Ackoliv je mozné se fadnym tréninkem v polonizkém
startu zdokonalovat, coz prokézala skupina atleti, jeho redlné vyuziti v softballu je minimalni.
Budeme-li brat v potaz, ze i v klidovych, t¢émét optimalnich podminkach, byl polonizky start
pomalejsi, pak ve spojeni s taktikou hry by to znamenalo bezpochyby jesté horsi vysledek pfi
bcéhu na dals$i metu. Co vSak v souvislosti s timto vybéhem nelze opomenout, je samotné
postaveni pfi vybéhu. I to miize znamenat znacné ¢asové rozdily na kratkém useku, které mohou
byt rozhodujici pro cely nasledujici bézeny usek. Je tedy dulezité, aby jiz od utlého véku, ve
kterém se predevSim mladsi déti seznamuji s béhem po metéch, byly zfejmé jasné pokyny, jak
na meté stat a jakym zplsobem z ni vybihat. To bylo nastinéno v diskusi. Jakakoliv jina

postaveni nejsou efektivni a vyhodna pro vybéh.

Souvislosti mezi postavenim a samotnym vybéhem jsou spojeny také s dynamickou
silou a jejim tréninkem. Domnivam se, Ze pravé toto téma by mohl byt zaméteny dalsi vyzkum.
Tedy vliv tréninku dynamické sily na startovni vybéh, resp. na rychlost na vzdalenosti do 20

m.

110



11.

Literatura diplomové prace

. BARTUNKOVA, Staga, 2010. Fyziologie clovéka a télesnych cviceni: ucebni texty pro

studenty fyzioterapie a studia Télesna a pracovni vychova zdravotné postizenych. 2.
vyd. Praha: Karolinum. Ucebni texty Univerzity Karlovy v Praze. ISBN 978-80-246-
1817-3.

BEZODIS, Neil E., SALO, Aki Illka Tapio a TREWARTHA, Grant, 2010. Choice of
sprint start performance measure affects the performance-based ranking within a group
of  sprinters: which is the most  appropriate measure? Sports
Biomechanics [online]. 9(4), 258-269 [cit. 2020-11-29]. ISSN 1476-3141. Dostupné z:
doi:10.1080/14763141.2010.538713.

BEZODIS, Neil Edward, WILLWACHER, Steffen a SALO, Aki Ilkka Tapio, 2019.
The Biomechanics of the Track and Field Sprint Start: A Narrative Review. Sports
Medicine [online]. 49(9), 1345-1364 [cit. 2020-11-29]. ISSN 0112-1642. Dostupné z:
doi:10.1007/s40279-019-01138-1

BOMPA, Tudor.O. Periodization Training for Sport. In: SUSS, Vladimir a TUMA,
Martin, 2011. Zatizeni hrace v utkani. Praha: Karolinum. ISBN 9788024619002.

BOMPA, Tudor.O. Theory and Methodology of Training, The key to Athletic
Performance. In: SUSS, Vladimir a TUMA, Martin, 2011. ZatiZeni hrace v utkani.
Praha: Karolinum. ISBN 9788024619002.

BONNECHERE, Bruno a BEYER, Benoit a ROOZE, Marcel a VAN SINT JAN, Serge,
2014. What is the Safest Sprint Starting Position for American Football Players?.
Journal of sports science & medicine. 13. 423-429.

BREED, Ray & MCELROY, G.Keith.,2000. 4 biomechanical comparison of the grab,

swing and track starts in swimming. Journal of Human Movement Studies. 39. 277—

293.

111



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

BROWN, T.D., AND VESCOVI, I.D.,, 2004. Is stepping back vreally
counterproductive?

Strength Cond J 26: 42—-44.

CARVALHO, Diogo a FONSECA, Pedro a MARINHO, Daniel a SILVA, Antonio a
ZACCA, Rodrigo a MOURAO, Luis a FERNANDES, Ricardo a VILAS-BOAS, J.
Paulo, 2017. Is There Any Transfer Between Countermovement Jump And Swimming
Track Start Performance?. 10.13140/RG.2.2.16982.65603.

CRONIN, John B., GREEN, Jonathon P., T. LEVIN, Gregory, BRUGHELLI Matt E. a
FROST, David M., 2007. Effect of Starting Stance on Initial Sprint Performance. The
Journal of Strength and Conditioning Research [online]. 21(3), R-22536 [cit. 2020-11-
29]. ISSN 1064-8011. Dostupné z: doi:10.1519/R-22536.1

CUSICK, Jason L., LUND, Robin J. a FICKLIN, Travis K., 2014. A Comparison of
Three Different Start Techniques on Sprint Speed in Collegiate Linebackers. Journal of
Strength and Conditioning Research [online]. 28(9), 2669-2672 [cit. 2020-11-29]. ISSN
1064-8011. Dostupné z: doi:10.1519/JSC.0000000000000453

CBA (Ceska baseballova asociace), Oficidlni pravidla baseballu 2011. CBA, 2011.

CILLIK, Ivan, ROSKOVA, Miroslava, 2003. Zdklady atletiky, Béanska Bystrica,
Fakulta humanitnich vied, ISBN 80-8055-546-9

COH a kol., Kinematic and kinetic parameters of the sprint start and start acceleration
model of top sprinters. In: MALY, Tomés a Josef DOVALIL, 2016. Doplitkovy odpor
v tréninku rychlostnich schopnosti. Praha: Mlada fronta. Edice Ceského olympijského

vyboru. ISBN 978-80-204-4274-1.

COH, Milan a TOMAZIN, Katja a STUHEC, Stanko, 2006. The biomechanical model
of the sprint start and block acceleration. Phys Educ Sport. 4. 103—-114.

CSA (Ceska softballova asociace), Pravidla softballu 2010—-2013. CSA, 2010.

112



17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

DEBAERE, Sofie, DELECLUSE, Christoph, AERENHOUTS, Dirk, HAGMAN, Friso,
a JONKERS, IlIse, 2012. From block clearance to sprint running: Characteristics
underlying an effective transition. Journal of Sports Sciences [online]. 31(2), 137-149
[cit. 2020-11-29]. ISSN 0264-0414. Dostupné z: doi:10.1080/02640414.2012.722225

DERENNE, Coop. Implement weight training programs. In: SUSS, Vladimir a Martin
TUMA, 2011. Zatizeni hrdace v utkdani. Praha: Karolinum. ISBN 9788024619002.

DESIPRES, M., 1973. Comparison of the Kneeling and Standing Sprint Starts.
CERQUIGLINI, S., A. VENERANDO a J. WARTENWEILER, ed. Biomechanics
111 [online]. S. Karger, s. 364-369 [cit. 2020-11-29]. Medicine and Sport Science. ISBN
978-3-8055-1406-4. Dostupné z: doi:10.1159/000393776

DOSTAL, Emil, 1985. Sprinty. Praha: Olympia. Atletika do kapsy.

DOVALIL, Josef, 2009. Vykon a trénink ve sportu. 3. vyd. Praha: Olympia. ISBN 978-
80-7376-130-1.

DOVALIL, Josef a CHOUTKA, Miroslav, 2012. Vykon a trénink ve sportu. 4. vyd.
Praha [i.e. Velké Piilepy]: Olympia. ISBN 9788073763268.

DUFOUR, Michel, 2015. Pohybové schopnosti v tréninku: rychlost. Ptelozil Josef
DOVALIL, pfelozil Petra BASAROVA, pielozil Ales KAPLAN, pielozil Andrea
MOTTLOVA, pielozil Michal SILHAVY. Praha: Mladé fronta. Edice Ceského
olympijského vyboru. ISBN 978-80-204-3461-6.

DUTHIE, Grant M., PYNE, David B., ROSS, Angus A., LIVINGSTONE, Steuart G. a
HOOPER, Sue L., 2006. The Reliability of Ten-Meter Sprint Time Using Different
starting Techniques. The Journal of  Strength and Conditioning
Research [online]. 20(2), R-17084 [cit. 2020-11-29]. ISSN 1064-8011. Dostupné z:
doi:10.1519/R-17084.1

DYLEVSKY, Ivan., 2007. Zdklady funkcni anatomie ¢lovéka. Praha: Manus. ISBN
978-80-86571-10-2.

113



26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

DYSTERHEFT Robb, Jen a LEWINSKI, William a PETTITT, Robert a O'NEILL,
Dawn, 2013. The influence of start position, initial step type, and usage of a focal point

on sprinting performance. International Journal of Exercise Science. 6. 7.

EDWARDS, D. K. a BE LINDEBURG, F. 4 comparison of the jab step vs. the cross-
over step in running a short distance. Research Quarterly, 1959,40,284-287.

FROST, David M., CRONIN, John B., 2011. Stepping Back to Improve Sprint
Performance: A Kinetic Analysis of the First Step Forwards. Journal of Strength and
Conditioning Research [online]. 25(10), 2721-2728 [cit. 2020-11-29]. ISSN 1064-
8011. Dostupné z: doi:10.1519/JSC.0b013e31820d91f6

FROST, David M., CRONIN, John B. a LEVIN, Gregory, 2008. Stepping Backward
Can Improve Sprint Performance Over Short Distances. Journal of Strength and
Conditioning Research [online]. 22(3), 918-922 [cit. 2020-11-29]. ISSN 1064-8011.
Dostupné z: doi:10.1519/JSC.0b013e31816a84f5

GAGNON, M., 1978. 4 kinetic analysis of the kneeling and the standing starts in female
sprinters of different ability. In E. Asmussen, and K. Jorgensen (Eds.), Biomechanics
VI-B (pp. 46-50). Baltimore: University Park Press.

GALBRAITH, H., a kol., 2008. Biomechanical Comparison of the Track Start and the
Modified One-Handed Track Start in Competitive Swimming: An Intervention
Study. Journal of Applied Biomechanics [online]. 24(4), 307-315 [cit. 2020-11-29].
ISSN 1065-8483. Dostupné z: doi:10.1123/jab.24.4.307.

GRASGRUBER, Pavel a CACEK, Jan, 2008. Sportovni geny. Brno: Computer Press.
ISBN 978-80-251-1873-3.

GRASGRUBER, Pavel a CACEK, Jan. Sportovni geny. In: BANGSBO, J.

Quantification of anaerobic energy production during intense exercise. Medicine and

Science in Sports and Exercise, vol. 30, 1/1998, str. 47-52

114



34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

HANSEN, Derek a KENNELLY, Steve, 2019. Trénink vybusné sily: anatomie: vas
ilustrovany  priivodce  plyometrickym  tréninkem [online].  Ptelozil  Katefina

TRENZOVA. Brno: CPress [cit. 2020-11-29]. ISBN 978-80-264-2793-3.

HAVEL, Zden¢k, 1995. Rozvoj obratnostnich cviceni. Usti nad Labem: Univerzita J. E.
Purkyné. ISBN 80-7044-102-.

HAVEL, Zdenék a HNIZDIL, Jan, 2010. Rozvoj a diagnostika rychlostnich schopnosti.
Usti nad Labem: Univerzita J. E. Purkyné v Usti nad Labem. ISBN 978-80-7414-323-
6.

HENRY, Franklin M., 2013. Force-Time Characteristics of the Sprint Start. Research
Quarterly. American  Association for Health, Physical Education and
Recreation [online]. 23(3), 301-318 [cit. 2020-11-29]. ISSN 1067-1188. Dostupné z:
doi:10.1080/10671188.1952.10624871

HLINA, Jaroslav, Béh muzi a Zen na 100 a 200 m. In: MILLEROVA, Véra, 2002. Behy
na kratké trate: trénink disciplin. Praha: Olympia. Atletika. ISBN 80-7033-570-x.

HOFFMAN, J. Physiological Aspects of Sport Training and Performance. In: MALY,
Tomas a Josef DOVALIL, 2016. Dopliikovy odpor v tréninku rychlostnich schopnosti.
Praha: Mlada fronta. Edice Ceského olympijského vyboru. ISBN 978-80-204-4274-1.

HONDA, Koji, E., SINCLAIR, Peter, MASON, Bruce a PEASE, David, 2010. 4
biomechanical comparison of elite swimmers start performance using the traditional

track start and the new kick start.

HONDA, Koji, SINCLAIR, Peter, MASON, Bruce a PEASE, David. (2012). The effect

of starting position on elite swim start performance using an angled kick plate.

CHOUTKOVA-CVRKOVA, BoZena a FEITEK, Miloslav, 1989. Mald $kola atletiky.
Praha: Olympia. ABC sportu.

IAAF Competition rules 2018—2019. Monaco: Imprimerie Multiprint; 2017.

115



44,

45.

46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

ISRAEL, Richard, Gay, 1976. Time comparison among the cross-over step.jab-step,
and two types of sprinter's starts in base stealing. Research Quarterly,47,196-202.

ISRAEL, Richard, Gay, 1979. Time comparison among the cross-over and jab-step
starts. Research Quarterly,50,521-523.

ISRAEL, Richard, Gay, 1980. Research findings comparing starts for base stealing.
Journal of Physical Education and Recreation, 51 (2), 62—63.

ITO, Akira, ISHIKAWA, Masaki, ISOLEHTO, Juha a KOMI, Paavo, V., 2006.
Changes in the step width, step length, and step frequency of the world's top sprinters
during the 100 metres. New Studies in Athletics. 21. 35-39.

JEBAVY, Radim a DOUBRAVSKY, Petr, 2011. Posilovini s medicinbaly. Praha:
Grada. Fitness, sila, kondice. ISBN ISBN 9788024733647.

JEBAVY, Radim, HOJKA, Vladimir a KAPLAN, Ales, 2017. Kondicni trénink ve
sportovnich hrach: na prikladu fotbalu, ledniho hokeje a basketbalu. Praha: Grada
Publishing. ISBN 978-80-247-4072-0.

JERABEK, Petr, 2008. Atletickd priprava: déti a dorost. Praha: Grada Publishing. Déti
a sport. ISBN 978-80-247-0797-6.

JOHNSON, Trevor M. a kol., 2010. Effect of Four Different Starting Stances on Sprint
Time in Collegiate Volleyball Players.Journal of Strength and Conditioning
Research [online]. 24(10), 2641-2646 [cit. 2020-11-29]. ISSN 1064-8011. Dostupné z:
doi:10.1519/JSC.0b013e3181f159a3

JONATH, Ulrich, 1995. Leichtathletik. Bd. 2, Springen. Hamburg: Rowohlt. Rororo
Sport. ISBN 3-499-18661-6.

KNUDSEN, Nikolas a ANDERSEN, Thomas, 2017. The Effect of First-Step
Techniques from the Staggered Stance in American Football. Sports Medicine

116



54.

55.

56.

57.

58.

59.

60.

International Open [online]. 01(02), E69-E73 [cit. 2020-11-29]. ISSN 2367-1890.
Dostupné z: doi:10.1055/s-0043-103010

KORHONEN, Marko T., CRISTEA, Alexander, ALEN, Markku, et al., 2006. Aging,
muscle fiber type, and contractile function in sprint-trained athletes. Journal of Applied
Physiology [online]. 101(3), 906-917 [cit. 2020-11-29]. ISSN 8750-7587. Dostupné z:
doi:10.1152/japplphysiol.00299.2006

KRAAN, G.A., VAN VEEN, J., SNIJDERS, C. J., a STORM, J., 2001. Starting from
standing; why step backwards? Journal of Biomechanics [online]. 34(2), 211-215 [cit.
2020-11-29]. ISSN 00219290. Dostupné z: doi:10.1016/S0021-9290(00)00178-0

DYLEVSKY, Ivan, 1997. Pohybovy systém a zatéz. Praha: Grada. ISBN 80-7169-258-
1.

LEDUNE, Jason A., NESSER, Thomas W., FINCH, Alfred a ZAKRAJSEK, Rebecca
A., 2012. Biomechanical Analysis of Two Standing Sprint Start Techniques. Journal of
Strength and Conditioning Research [online]. 26(12), 3449-3453 [cit. 2020-11-29].
ISSN 1064-8011. Dostupné z: doi:10.1519/JSC.0b013e318248d8f5

LEHNERT, Michal, Sportovni trénink I. Olomouc: Univerzita Palackého, 2014. ISBN
978-80-244-4330-0 (e-kniha).

MCBRIDE, Jeffrey, TRIPLETT-MCBRIDE, Travis, DAVIE, Allan a NEWTON,
Robert. (2002). The Effect of Heavy- Vs. Light-Load Jump Squats on the Development
of Strength, Power, and Speed. Journal of strength and conditioning research / National
Strength &  Conditioning  Association. 16. 75-82. 10.1519/1533-
4287(2002)016<0075:TEOHVL>2.0.CO;2.

MALY, Tomas a DOVALIL, Josef. 2016. Dopliikovy odpor v tréninku rychlostnich

schopnosti. Praha: Mlada fronta. Edice Ceského olympijského vyboru. ISBN 978-80-
204-4274-1.

117



61

62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

. MANN, Ralph, MURPHY, Amber, 2018. The Mechanics of sprinting and hurdling.

CreateSpace Independent Publishing Platform. 338s., ISBN 13: 9781727514766.

MARQUARDT, Amy, WONG, Megan, A., WATKINS, Casey, M., BARILLAS,
Saldiam, R., GALPIN, Andrew, J., COBURN, Jared, a BROWN, Lee, 2018. Effects of
Starting Stance on Base Running Sprint Speed in Softball Players. International Journal
of Exercise Science, 11, 179— 186.

MASSEY, Kelly P., BROUILLETTE, Kelly Miller a MARTINO, Mike, 2018. 4
comparison of base running start techniques in collegiate fastpitch softball
athletes. Journal of Human Sport and Exercise [online]. 13(1) [cit. 2020-11-29]. ISSN
1988-5202. Dostupné z: doi:10.14198/jhse.2018.131.04

MERO, Antti, LUHTANEN, P. a KOMI, P.V., 1983. A biomechanical study of the
sprint start. 5. 20-28.

MEYER, Robert, G., 1984. The Complete Book of Softball. New York: Leisure press.
ISBN 0-88011-212-3.

MEKOTA, Karel. Definice a Struktura motorickych schopnosti. Novéjsi poznatky a
sttety nazoru. Ceska kinantropologie, 4 (1), 59-69. IN: MEKOTA, Karel, NOVOSAD,
Jit1, Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého, 2005. ISBN 80-244-0981-
X.

MEKOTA, Karel a Jiti NOVOSAD, 2005. Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita
Palackého. ISBN 80-244-0981-x.

MILANESE, Chiara, BERTUCCO, Matteo a ZANCANARO, Carlo, 2014. The effects
of three different rear knee angles on kinematics in the sprint start. Biology of
Sport [online]. 31(3), 209-215 [cit. 2020-11-29]. ISSN 0860-021X. Dostupné z:
do0i:10.5604/20831862.1111848

MILLEROVA, Véra, 2002. Béhy na krdtké traté: trénink disciplin. Praha: Olympia.
Atletika. ISBN 80-7033-570-x.

118



70.

71.

72.

73.

74.

75.

76.

77.

MURRELL, Donna a DRAGUNAS, Andrew, 2012. A Comparison of Two Swimming
Start Techniques from the Omega OSBI1 Starting Block. Western Undergraduate
Research Journal: Health and Natural Sciences [online]. 3(1) [cit. 2020-11-29]. ISSN
1923-757X. Dostupné z: doi:10.5206/wurjhns.2012-13.1

NAGAHARA,R., T. MATSUBAYASHI, A. MATSUO a K. ZUSHI, 2014. Kinematics
of transition during human accelerated sprinting. Biology Open [online]. 3(8), 689-699
[cit. 2020-11-29]. ISSN 2046-6390. Dostupné z: doi:10.1242/b10.20148284

NCAA Softball Rules Committee (2009). Softball: 2009 Rules and Interpretations
(pdf). NCAA. ISSN 1089-0106

NOVOSAD, Jiti, 2002. Sportovni trénink. Olomouc. Studijni materiadl kombinovaného
studia MSTR. Univerzita Palackého.

OSTARELLO, Andrew, G. Effectiveness of three sprint starts: A longitudinal case
study. IN: I. R. Blackwell (ed.), Proceedings of Oral Sessions: XIX International
Symposium on Biomechanics in Sports (pp. 83-86). 2001. San Francisco: University of

San Francisco.

OTSUKA, Mitsuo, KURIHARA, Toshiyuki, ISAKA, Tadao a KELLERMAYER,
Miklos S., 2015. Effect of a Wide Stance on Block Start Performance in Sprint
Running. PLOS ONE [online]. 10(11) [cit. 2020-11-29]. ISSN 1932-6203. Dostupné z:
doi:10.1371/journal.pone.0142230

PERIC, Tomas a DOVALIL, Josef, 2010. Sportovni trénink. Praha: Grada. Fitness, sila,
kondice. ISBN 978-80-247-2118-7.

SALO, Aki a BEZODIS, Ian., 2004. Which starting style is faster in sprint running--

standing or crouch start?. Sports biomechanics / International Society of Biomechanics

in Sports. 3. 43-53.

119


http://www.ncaapublications.com/productdownloads/SR09.pdf
https://en.wikipedia.org/wiki/NCAA
https://en.wikipedia.org/wiki/International_Standard_Serial_Number
https://www.worldcat.org/issn/1089-0106

78.

79.

80.

81.

82.

83.

84.

85.

SAYERS, Mark., 2000. Running Techniques for Field Sport Players. Sports Coach. 23.
26-27. Dostupné z: (PDF) Running Techniques for Field Sport Players

(researchgate.net)

SAYERS, Mark, 2015. Running techniques for running rugby. In: DUFOUR, M.
Pohybové schopnosti v tréninku: RYCHLOST. Praha: Mlada fronta a.s. ISBN 978-80-
204-3461-6. 192 s.

SHARKEY, B. J., GASKILL, S. E. Sport Physiology for Coaches. In: MALY, Tomas
a DOVALIL, Josef, 2016. Doplnkovy odpor v tréninku rychlostnich schopnosti. Praha:
Mlada fronta. Edice Ceského olympijského vyboru. ISBN 978-80-204-4274-1.

SCHOT, Philip K. a Kathleen M. KNUTZEN, 1992. 4 Biomechanical Analysis of Four
Sprint Start Positions. Research Quarterly for Exercise and Sport [online]. 63(2), 137—
147 [cit. 2020-11-29]. ISSN 0270-1367. Dostupné z:
doi:10.1080/02701367.1992.10607573

SCHNABEL, Giinter, HARRE, Dietrich, KRUG. Jiirgen, 2005. Trainingswissenschaft.
Leistung, Training, Wettkampf (3rd ed.) Berlin: Sportverlag.

SLAWINSKI, Jean, HOUEL, Nicolas, BONNEFOY-MAZURE, Alice, LISSAJOUX,
Kevin, BOCQUET, Valery a TERMOZ, Nicolas, 2016. Mechanics of standing and
crouching sprint starts. Journal of Sports Sciences [online]. 35(9), 858-865 [cit. 2020-
11-29]. ISSN 0264-0414. Dostupné z: doi:10.1080/02640414.2016.1194525.

SLAWINSKI, Jean, DUMAS, Raphaél, CHEZE, Laurence, ONTANON, Guy,
MILLER, Christian a MAZURE-BONNEFOY, Alice, 2012. 3D Kinematic of Bunched,
Medium  and  Elongated  Sprint  Start. International  Journal of  Sports
Medicine [online]. 33(07), 555-560 [cit. 2020-11-29]. ISSN 0172-4622. Dostupné z:
doi:10.1055/5-0032-1304587

SLAWINSKI, Jean, DUMAS, Raphaél, CHEZE, Laurence, ONTANON, Guy,
MILLER, Christian a MAZURE-BONNEFOY, Alice, 2013. Effect of postural changes
on 3D joint angular velocity during starting block phase.Journal of Sports

120


https://www.researchgate.net/publication/233730965_Running_Techniques_for_Field_Sport_Players
https://www.researchgate.net/publication/233730965_Running_Techniques_for_Field_Sport_Players

86.

87.

88.

&89.

90.

91.

92.

93.

Sciences [online]. 31(3), 256-263 [cit. 2020-11-29]. ISSN 0264-0414. Dostupné z:
doi:10.1080/02640414.2012.729076

SLAWINSKI, Jean, HOUEL, Nicolas, BONNEFOY-MAZURE, Alice, LISSAJOUX,
Kevin, BOCQUET, Valery, a TERMOZ, Nicolas, 2016. Mechanics of standing and

crouching sprint starts. Journal of Sports Sciences [online]. 35(9), 858-865 [cit. 2020-
11-29]. ISSN 0264-0414. Dostupné z: doi:10.1080/02640414.2016.1194525

STIBITZ, FrantiSek, 1982. Informace o méné znamych sportovnich hrach. Praha:

Univerzita Karlova.

STOCK. M. 1962. Influence of Various Track Starting Positions on Speed, Research
Quarterly. American Association for Health, Physical Education andRecreation, 33:4.

607-614.

STONE, Michael H., STONE, Meg a SANDS, Bill, 2007. Principles and practice of
resistance training. Champaign, IL: Human Kinetics. ISBN 978-0-88011-706-7.
Dostupné¢ také z: http://www.loc.gov/catdir/toc/ecip074/2006036334.html

SUSS, Vladimir, 2003. Softball a baseball: technika, herni situace, pravidla. Praha:
Grada. Sport (Grada). ISBN 80-247-0658-X.

SUSS, Vladimir, 2006. Vyznam indikdatorii herniho vykonu pro Fizeni tréninkového

procesu. Praha: Karolinum. ISBN 8024611627.

SUSS, Vladimir a TUMA, Martin, 2011. ZatiZeni hrdce v utkdni. Praha: Karolinum.
ISBN 9788024619002.

TOR, Elaine, PEASE, David L. a BALL, Kevin A., 2015. Key parameters of the
swimming start and their relationship to start performance.Journal of Sports
Sciences [online]. 33(13), 1313-1321 [cit. 2020-11-29]. ISSN 0264-0414. Dostupné z:
doi:10.1080/02640414.2014.990486

121


http://www.loc.gov/catdir/toc/ecip074/2006036334.html

94.

95.

96.

97.

98.

99.

THANOPOULOS, Vassilios, ROZI, Georgia, OKICIC, Tomislav et al., 2012.
Differences in the Efficiency Between the Grab and Track Starts for Both Genders in
Greek Young Swimmers. Journal of Human Kinetics [online]. 32(1) [cit. 2020-11-29].
ISSN 1899-7562. Dostupné z: doi:10.2478/v10078-012-0022-8

TALADRIZ, Sonia, DE LA FUENTE-CAYNZOS, Blanca a ARELLANO, Raul, 2016.
Analysis of angular momentum effect on swimming kick-start performance. Journal of
Biomechanics [online]. 49(9), 1789-1793 [cit. 2020-11-29]. ISSN 00219290. Dostupné
z: doi:10.1016/j.jbiomech.2016.04.012

VINDUSKOVA, Jitka, 2003. Abeceda atletického trenéra. Praha: Olympia. Atletika.
ISBN 80-7033-770-2.

YOUNG, Warren, MCDOWELL, Mark a SCARLETT, Bentley, 2001. Specificity of
Sprint and Agility Training Methods. Journal of strength and conditioning research /
National Strength & Conditioning Association. 15. 315-9. 10.1519/1533-
4287(2001)015<0315: SOSAAT>2.0.CO;2.

WAAGE, Gabriel, 2011. Historie softballu v CR. In. CSA Shornik konference ceské

softballové asociace ke 40. vyroci zaloZeni. Praha: CSA.

WILD, James, 2014. Strength Training for Speed: Scientific principles and practical
application. Lotus Publishing. Chichester, United Kingdom. ISBN 978 1 905367 50 4

100. WILMORE, Jack, H., COSTILL, David, L. Physiology of Sport and Exercise.

Champaign, IL: Human Kinetics, 1999.

101.WILSON, G.J., ELLIOT, B.C., AND WOOD, G.A. The effect on perforance of

imposing a delay during a stretch-shorten cycle movement. in: HANSEN, Derek a Steve
KENNELLY, 2019. Trénink vybusné sily: anatomie: vas ilustrovany priivodce
plyometrickym tréninkem [online]. Pielozil Katetina TRENZOVA. Brno: CPress [cit.
2020-11-29]. ISBN 978-80-264-2793-3

122



102. ZATSIORSKY, Vladimir, M., Science and practice of strength training. Champaign,
I.: Human Kinetics. 1995. In: MEKOTA, K., NOVOSAD, J. Motorické schopnosti.
Olomouc: Univerzita Palackého, 2005. ISBN 80-244-0981-X.

103.ZATSIORSKY, Vladimir M. a KRAEMER, William J., 2006. Science and practice of

strength training. 2nd ed. Champaign: Human Kinetics. ISBN 0-7360-5628-9.

Literatura diplomové prace — internetové zdroje

1. https://softball.cz/download/2019/Pravidla_Softball2019-2021 A6_press.pdf

2. https://is.baseball.cz/download/legisl/2019/KR/2019 pravidla_baseballu_web.pdf

3. https://www.baseball.dk/articles-2/

123


https://softball.cz/download/2019/Pravidla_Softball2019-2021_A6_press.pdf
https://is.baseball.cz/download/legisl/2019/KR/2019_pravidla_baseballu_web.pdf
https://www.baseball.dk/articles-2/

Seznam obrazku

Obrazek 1 Schema chodidel postaveni palkare (Siiss, 2003)
Obrazek 2 Analogovy model casové posloupnosti jednotlivych stavi (Siiss, 20006)

Obrazek 3 Sitovy diagram cinnosti bézce v utkani (Siiss, 2006)

Obrazek 4 Interakce v cinnosti bézce pred nadhozem (Siiss, 2006)

Obrazek 5 Charakter zatiZzeni v softballu

(zpracovano podle Bompy, 1999, Ttima, Siiss a kol., 2011)

Obrazek 6 Softballova obuv

Obrazek 7 Postaveni vzhledem k meté (Stss, 2001, in: Siiss, 2006)

Obrazek 8 Polovysoky start, (Massey a kol., 2018)

Obrazek 9 Polovysoky se zhoupnutim — pohled zeptedu a zboku (Massey a kol., 2018)
Obrazek 10 Polonizky start — ctyroporovy (Massey a kol., 2018)

Obrazek 11 Softballovy start s opirenim predni nohy o metu (Marquandt a kol., 2018)
Obrazek 12 Softballovy start s oprenim zadni nohy o metu (Marquandt a kol., 2018)

Obrazek 13 Softballovy start s oprenim predni nohy o metu z boku

(Marquandt a kol., 2018)

Obrazek 14 Postoje obrancu v rugby pred skladkou (herni situace v rugby)

Obrazek 15 Polonizky start bézce Johna Rosse na 40y v ramci NFL Trials
Obrazek 16 Ctyroporové postaveni obrance v americkém fotbalu

Obrazek 17 Klasicky (vlevo) a atleticky start (vpravo) (Murell a Dragunas, 2012)

Obrazek 18 Vysoky start

Obrazek 19 Polovysoky start

124

17

19

20

22

23

25

26

30

32

35

36

36

37

39

40



Obrazek 20 Polonizky start — zakladni varianta 44

Obrazek 21 Polonizky start — varianta A 45
Obrazek 22 Polonizky start — varianta B 45
Obrazek 23 Biomechanicky rozbor nizkého startu v atletice (Bezodis a kol. 2019) 47
Obrazek 24 Procentualni vzdalenosti pozice nohou v blocich (Mann, 2018) 48
Obrazek 25 Zdkladni schéma pohybovych schopnosti (Maly, Dovalil, 2016) 54
Obrazek 26 Clenéni rychlostnich schopnosti (Novosad, 2002) 55

Obrazek 27 Faktory ovlivitujici rychlost pohybu (Grasgruber a Cacek, 2008, upraveno) 60
Obrazek 28 Priibeh produkce sily (N) pri izometrické cinnosti svalu (Stone a kol., 2007) 62
Obrazek 29 Hodnoty vybusné sily v case 200ms u riuznych typu atleta

(Kraemer, Newton, 1994, In: Grasgruber, Cacek, 2008) 64
Obrazek 30 Krivka rychlosti sily (Wild, 2014) 65
Obrazek 31 Trénink silovych schopnosti v zavislosti na kirivce rychlosti (Wild, 2014) 66
Obrazek 32 Krivka rychlosti sily pri koncentrické a excentrické kontrakci svalii

(Zatsiorsky a Kraemer, 2006) 68

Obrazek 33 Zkracovaci-protahovaci cyklus béhem oporové faze pri behu.

(Zatsiorsky, Kraemer, 2006) 69
Obrazek 34 Drep s vyskokem se 30 % maxima (McBride a kol., 2002, upraveno) 71
Obrazek 35 Drep s vyskokem s 55 % maxima (McBride a kol., 2002, upraveno) 71
Obrazek 36 Drep s vyskokem s 80 % maxima (McBride a kol., 2002, upraveno) 71

Obrazek 37 Zaznam z elektromyogramu skupin A, B, C p¥i drepech s vyskokem
se vSemi tremi typy odporu behem koncentrické faze
(McBride a kol., 2002, upraveno) 72

Obrazek 38 Obratnostni test a 20m sprint (McBride a kol., 2002, upraveno) 72

125



Obrazek 39 Schéma aktivace energetickych systémi zabezpeceni pohybové cinnosti
(Sharkley a Gaskill, 2006, IN: Maly, Dovalil, 2016)

Obrazek 40 Design sbéru dat, telocvicna

Seznam tabulek
Tabulka 1 Pravdepodobnosti vyskytu c¢innosti bezce (Siiss, 2006)
Tabulka 2 Rozdilné prvky mezi atletikou a softballem

Tabulka 3 Spolecné prvky atletického startu a softballového startu z mety
Tabulka 4 Cetnosti vyskytu jednotlivych startovnich postojii (Siiss, 2006)
Tabulka 5 Doba oporové a letové faze beh po startu z mety (Siiss, 2006)
Tabulka 6 Nazory na vyuziti startovnich postaveni (Siss, 2003)

Tabulka 7 Casové diference startu na riizné podnéty (Siiss, 2006)

Tabulka 8 Casové diference mezi nadhozem a opusténim mety (Siiss, 2006)

Tabulka 9 Stanoveni diference pri kradeZich (Siiss, 2006)
Tabulka 10 Nejrychlejsi casy na 4,57 m a 18,29 m (Massey a kol., 2018)
Tabulka 11 Celkové a jednotlivé casy ruznych vybéhu z met (Marquandt a kol., 2018)
Tabulka 12 Efekt riiznych startit na kinetické a kinematické parametry
(Slawinski a kol., 2016)
Tabulka 13 Casy pro kazdy typ startu na jednotlivych vzddlenostech
(Frost, Cronin, Levin, 2008)
Tabulka 14 Kinematické hodnoty teziste téla pri startu z blokit a nasledné akceleraci
(Milanese a kol., 2014; upraveno autorem dipl. prace)
Tabulka 15 Data z vyzkumu nizkého startu (Salo a Bezodis, 2004;
upraveno autorem dipl. prace)

126

74

86

21

24

24

26

27

27

28

28

29

31

33

42

43

50

52



Tabulka 16 Druhy atletickych rychlosti (Jebavy a kol., 2017) 59
Tabulka 17 Velikost odporu, rychlost pohybu a trvani pohybu pri klasifikaci silovych

(Dovalil, 2012) 61
Tabulka 18 Rozvoj rychlé sily (Moravec, 2004, In: Grasgruber a Cacek, 2008) 66
Tabulka 19 Energeticky zdklad pohybovych schopnosti

(Wilmore a Costill, 1999, upraveno) 75
Tabulka 20 Zdroj energie pri sprintu v zavislosti na délce trati, trvani a intenzite

(Jonath, 1995; upraveno) 76

Tabulka 21 Charakteristiky tri hlavnich typii svalovych vidken

(Grasgruber a Cacek, 2008) 77
Tabulka 22 Skupina testovanych softbalistek 82
Tabulka 23 Skupina testovanych atletii 83
Tabulka 24 Druhy startii 85
Tabulka 25 Priimeérné hodnoty startii na jednotlivych usecich 87

Tabulka 26 Testy normality pro proménnou, Rozdily mezi atletickym

a softbalovym startem 89
Tabulka 27 Zakladni statistické charakteristiky sledovanych rozdilu podle skupin 90
Tabulka 28 Vysledky dvouvybérového t-testu 99
Tabulka 29 Rozdeleni sportovcu, kteri maji atleticky start rychlejsi nez softbalovy 100
Tabulka 30 Vyhodnoceni testii o shode dvou relativnich cetnosti 101
Tabulka 31 Testy normality pro proménné na jednotlivych usecich 102

Tabulka 32 Zdkladni statistické charakteristiky usekovych casi

za jednotlivé typy startii 103

Tabulka 33 Vysledky testii pro hypotézu 3 104

127



Seznam grafi

Graf 2 Vertikalni rychlost téziste (Salo a Bezodis, 2004)

Graf 3 Herni pozice testovanych hracek

Graf 4 Postaveni hracek na meté

Graf 5 Odrazova noha vpredu u softbalistek

Graf 6 Priimerné hodnoty startii

Graf 7 Rozdily mezi atletickym a softbalovym startem podle skupin

Graf 8 Rozdily mezi starty podle skupin — rozdéleni hodnot na vzdalenosti 0-5 m
Graf 9 Rozdily mezi starty podle skupin — rozdéleni hodnot na vzdalenosti 0—10 m
Graf 10 Rozdily mezi starty podle skupin — rozdéleni hodnot na vzdalenosti 0—15 m
Graf 11 Rozdily mezi starty podle skupin — rozdéleni hodnot na vzdalenosti 0-20 m
Graf 12 Rozdily mezi starty podle skupin — rozdéleni hodnot na vzdalenosti 0-5 m
Graf 13 Rozdily mezi starty podle skupin — rozdéleni hodnot na vzdalenosti 5—10 m
Graf 14 Rozdily mezi starty podle skupin — rozdéleni hodnot na vzdalenosti 10—15 m
Graf 15 Rozdily mezi starty podle skupin — rozdéleni hodnot na vzdalenosti 15-20 m
Graf 16 Rozdéleni sportovcu, kteri maji atleticky start rychlejsi nez softbalovy

Graf 17 Prumeérné casy useku za jednotlivé typy startu

Graf 18 Prumérné rozdily mezi softbalovym a atletickym startem

128

52

53

82

82

83

88

90

91

92

93

94

95

96

97

98

100

103

104



Prilohy

Priloha 1

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martfho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin
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k projektu vyzkumné, kvalifikaéni ¢i semindri prace zahrnujicf lidské (¢astniky

Nizev projektu: Komparace polonizkého a polovysokého startu v softballu

Forma projektu: vyzkumné prace - diplomova prace

Obdobi realizace: Gnor 2020 — duben 2020

Predkladatel: Be. Zdengk Talacko

Hlavni FeSitel: Bc. Zden&k Taldcko

Misto vyzkumu (pracovi§t): CSA (Ceskd softballova asociace) — Strahov, klub SK Joudrs Praha
Vedouci price (v piipadé studentské prdce): PhDr. Radim Jebavy, Ph.D., UK FTVS, katedra atletiky

Popis projektu: Zpiisob vyzkumu v rimci diplomové price bude experimentélni. Skupina G&astnikd, se kterymi bude
projekt probihat, by méla byt cca 40 Zen/divek, které budou vybrany na zaklad& rozhodnuti vedeni deské sofiballové
reprezentace. Cilem price bude zjistit Sasovy rozdil mezi vybéhem z polovysokého a polonizkého startu z met v
softballu. Testovani prob&hne celkem 3x. Poprvé cca 2-3 tydny po zahdjeni piipravy, poté jesté dvakrat, vidy v 6
tydennim cyklu. Mé&feni bude probihat za pomoci elektronickych bungk, zatgZovych startovnich bloki, které maji za cil
zajistit pevny start a zarovefl na setiny piesny vybh. Kazdy afastnik pob&zi pii kazdém mefeni vzdy alespoil 2x z
kaZdé pozice (polovysoky, polonizky start). Vzdélenost bude 60 stop, tedy 18,29m. DileZitym bodem bude také
samotnd pfiprava. V rdmeci ni bude zabezpefeni dostatetného nécviku obou startovnich pozic v rdmei spolednych
trénink. Starty a posilovani nepiesahuji b&Znou tréninkovou zatg%.

Jako vedlej§i vyzkum bude zafazeni posilovani s ginkami o hmotnosti do 30 kg. Priibéh bude nasledujici: Skupina
Ogastnikd bude rozdélena na 2 poloviny, pfitemZ jedna polovina bude v prvnim obdobi v rdmei tréninku zatazovat
dynamickd a posilovaci cvienf pouze se svoji vahou, zatimco skupina bude zafazovat posilovani a dynamiku za
pomoci posilovacich stroji a €inek. Po nasledném zméfeni se ob& skupiny v tréninkovém procesu vyméni. Pozorovan
bude vliv vétSi zatéZe na ¢as v ramci vyb¢hu z mety. Cilem bude zjistit, zda zafazeni posilovani s v&t§im odporem
(Cinkami), m4 vliv na Cas, ktery je moZny dosadhnout mezi metami.

Charakteristika utastnikd vyzkumu: Pfedpoklddany polet udastnik bude cca 40 divek ve vEkovém rozmezi 16-18
let. Podminkou bude absolvovani sportovni prohlidky. Vybér bude probihat s vedenim &eské softballové reprezentace.
Do projektu nemiize byt zafazend probandka, kterd bude mit zran&ni, akutni onemocnéni &i omezenim pohybového
aparatu nebo bude v rekonvalescenci po onemocnéni &i urazu.

Zajisténi bezpe&nosti: P¥i samotném testovani mize z hlediska zranéni dojit k nataZeni v nejhor§im p¥ipadé k natrzeni
svalu. Minimalizovat to lze kvalitnim rozcvi€enim pred testovénim. Na to bude dohlizet odborny dozor - PhDr. Radim
Jebavy, Ph.D. Budou zajidténé adekvatni podminky daného prostiedi. Rizika provadéného vyzkumu nebudou vy3si nez
béiné ofekavand rizika u aktivit a testovan{ provadénych v rdmci tohoto typu vyzkumu.

Etické aspekty vyzkumu: Vyzkum zahrnuje vulnerabilni skupinu nezletilych osob. V rémei vyzkumu jim budou
poddvany informace, které se tykajf zlepSovani b&Zecké techniky, a tudiZ snfZenf rizika zran&ni diky lep3i technice b&hu.
Zaroveti bude vedeno pod odbornym dozorem rozcvieni a zavéreény stre¢ink, ktery bude orientovany na mobilitu
piet&Zovanych partii v softbale, pfedeviim bederni oblast zad. Informace k ob&ma bodim — stregink a technika b&hu -
povaZuji za dileZit¢ i do b&Zného Zivota a tykaji se celé této vEkové skupiny.

Stret zajmil: Nejsem v pracovné pravnim (ani rodinném) vztahu k organizaci, kde je vyzkum provadén.

Ochrana osobnich dat: Data budou shromaZd'ovana a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi naffzenfm
Evropské Unie & 2016/679 a zdkonem & 110/2019 Sb. - o zpracovani osobnich uidaji. Budou ziskavany nasledujici
osobni Gdaje jméno a pfijmeni, které budou bezpe€n& uchoviny na heslem zajiSt&ném poéitati v uzam&ené mistnosti.
Piistup k nim bude mit hlavni FeSitel popfipad€ vedouci prace a budou do 1 dne po testovani smazany. Ziskana data
budou zpracovavdna, bezpe&né uchovana a publikovana v anonymni podobé v diplomové praci, pfipadng v odbornych
tasopisech, monografiich a prezentovdna na konferencich, pripadng budou vyuZita pfi daldf vyzkumné praci na UK
FTVS. Uv&domuji si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé &i ve svém souhrnu
mohou vést k identifikaci konkrétni osoby - budu dbat na to, aby jednotlivé osoby nebyly rozpoznatelné v textu prace.
Osobni data, ktera by vedla k identifikaci G¢astnikd vyzkumu, budeu do 1 dne po testovani anonymizovana.

Pofizovani fotografii/videi/audio nahrévek udastnikd: Je mozné, ze v rdmei vyzkumu budou potizovédna videa, pfipadn&
fotografie, za ufelem vytvoreni kinogramu pro rozpoznani chyb pii vyb&hu z mety. Anonymizace osob na fotografiich
bude provedena zadernénim/rozmazanim oblicej & ¢asti téla, znakd, které by mohly vést k identifikaci jedince.
Veskeré neanonymizované fotografie budou uchovdny na heslem =zajiSténém poéita¢i v uzamdeném prostoru
vyzkumnika. Anonymizace osobnich dat bude provedend do jednoho dne po testovdni. Po vyzkumu budou viechny
neanonymizované fotografie vyzkumnikem bezprostfedné po skonéeni vyzkumu smazany.

K videozdznamiim budu mit pfistup j4 a vedouci prace. Neanonymizované videozdznamy budou po ukon&eni vyzkumu
smazdny a pfed smazinim budou bezpetn& uchoviny na heslem zaji¥t&ném poéitati v uzaméené mistnosti a budou
bezprostiedn& po ukondenf vyzkumu smazany. Videozdznam nebude nikdy publikovan.

V maximédlni moZzné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuZita.

Text informovaného souhlasu (IS): ptilozen

Povinnosti viech n&astniki vyzkumu na strand Feditele je chranit ivot, zdravi, distojnost, integritu, pravo na sebeuréeni, soukromi
a osobni data zkoumanych subjektd, a podniknout k tomu veskera preventivn{ epatieni.
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Qdpovédnost za ochranu zkoumanych subjekti lezi vzdy na i€astnicich vizkumu na strang fesitele, nikdy na zkoumanych, byt dali
svlij souhlas k Gdasti na vyzkumu. Vichni G¢astnici vyzkumu na strané feSitele mus{ brat v potaz eticke, pravni a reguladni normy a
standardy v¥zkumu na lidskych subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jez plati mezinérodng,

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovidd névrhu realizace projektu a ¥e pii jakékoli zmén& projektu, zejména pouZitych metod,
za8lu Etické komisi UK FTVS revidovanou Z4dost.

V Praze dne: 11. 2. 2020 Podpis predkladatele: \5 dqf VS/)

Datum a podpis odpovédného pracovnika z mista vyzkumu;

Vyjadieni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise: PFedsedkyné: doc. PhDr. Trena Parry Martinkové, Ph.D.
Clenové: prof. PhDr, Pavel Slepicka, DrSc.
prof. MUDr. Jan Heller, CSc.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D.
Megr. Eva Proke3ova, Ph.D.
Mgr. Toma§ Ruda, Ph.D.
MUDr. Simona Majorova

Projekt préce byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem; ....... 2.2 L5055 7 0 .
¥y

Eticka komise UK FTVS zhodnotila piedloZeny projekt a neshledala rozpory s platnymi zdsadami, predpisy a
mezindrodni sm&micemi pro providén{ vyzkumu zahrnujictho lidské udastniky.

Regitel projektu sphil podminky nutné k ziskani souhlasu Etické komise UK FTVS.

AKARLOVA 7’/' )
5 ovy a sportu /7{//
V82 Prahaé podpis pfedsedkyné EK UK FI'VS
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Priloha 2

UNIVERZITA KARLOVA
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José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

INFORMOVANY SOUHLAS

Vézeny pane, vaZena pani,

v souladu se Vieobecnou deklarac lidskych prav, zakonem ¢&. 10172000 Sb., o ochrang osobnich Gdajii a o
zméné nékterych zékont, ve znéni pozdgjdich predpisi a dal§imi obecn& zavaznymi pravnimi pfedpisy
(jakoZ jsou zejména Helsinskd deklarace, prijatd 18. Svétovym zdravonickyim shromdzdénim v roce 1964 ve
znéni pozdéjsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zakon o zdravotnich sluzbach a podminkach jejich
poskytovéni (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona & 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych pravech a
biomedicing ¢& 96/2001, jsou-li aplikevateiné), Vis Zidam o souhlas s Vagi aasti Vasi deery ve vyzkumném
projektu na UK FTVS v ramci diplomové prdce s nazvem Komparace polonizkého a polovysokého startu v
softballu provadéné na CSA (Ceskd softballova asociace) — Strahov, klub SK Joudrs Praha.

Projekt bude probihat v obdobi od tnora 2020 do dubna 2020. Projekt neni financovan.

Cilem vyzkumného projektu je zjistit efektivitu vybéhu z pozice polovysokého a polonizkého startu z mety v
softballe. Porovnat oba typy na zaklads elektrického méfeni dané vzdalenosti.

Zpiisob zasahu bude neinvazivni. Budete se Gi¢astnit reprezentadnich tréninki v rdmei nichz probéhne
méfeni.

Cely projekt bude probihat v délce cca 4 mésicd, pliSem? méfeni probshne 3x v ramei ptedem ureného
tréninku a bude trvat cca 2 hodiny.

Poprvé cea 2-3 tydny po zahdjeni pifpravy, poté jests dvakrat, vzdy v 6 tydennim cyklu. Megfeni bude
probihat za pomoci elektronickych bungk, zat&zovych startovnich bloki, které maji za cil zajistit pevny start
a zarovedi na setiny presny vybéh. Kazd4 z G8astnic pobdzi pti kazdém méfeni vzdy alespoii 2x z kazdé
pozice (polovysoky, polonizky start). Vzdélenost bude 60 stop, tedy 18,29m. Dillezitym bodem bude také
samotnd piiprava. V ramei ni bude zabezpeteni dostatedného nacviku obou startovnich pozic v rémei
spole&nych tréninki. Starty a posilovani nepresahuji b&Znou tréninkovou zatez.

Jako vedlej¥ vyzkum bude zatazen posilovani s &inkami do 30kg. PhDr. Radim Jebavy, Ph.D uri rozsah a
piiméfenost posilovani. Pribéh bude nésledujici: Skupina (i¢astniki bude rozdélena na 2 poloviny, pfi¢emZz
jedna polovina bude v prvnim obdobi ({mor 2020 - brezen 2020) v rémei tréninku zafazovat dynamickd a
posilovaci evideni pouze se svoji vahou, zatimco druha skupina bude zafazovat posilovani a dynamiku za
pomaci posilovacich strojit a Einek. Po nasledném zmdFeni se obé skupiny v tréninkovém procesu vyméni.
Pozorovan bude vliv v&t3i zaté%e na Sas v rAmei vybéhu z mety. Cilem bude zjistit, zda zafazeni posilovéni s
vEt§im odporem (Sinkami), ma vliv na &as, ktery je moZny dosahnout mezi metami.

Cely projekt bude probihat v délce cca 4 m&sici, piidemz méfeni probéhne 3x v rdmei predem uréeného
tréninku a bude trvat cca 2-3 hodiny pro celou skupinu zigastnénych.

Na to bude dohliZet odborny dozor - PhDr. Radim Jebavy, Ph.D.

Budou zaji$téné adekvaini podminky daného prostiedi. Rizika providéného vyzkumu nebudou vySsi nez
bénd obekavéna rizika u aktivit a testovani provadénych v ramei tohoto typu vyzkumu,

Projektu se nemiize Vase deera Gastnit, pokud neméla v poslednim roce sportovni prohlidkou u odborného
sportovniho lékafe, dile pokud budete mit zranéni, akutnf onemocnéni & omezenim pohybového aparédtu
nebo bude rekonvalescenci po onemocnéni &i trazu.

Velkym piinosem v ramei tohoto projektu povazuji moZnost spolupracovat s geskou softballovou
reprezentaci, zkusenymi trenéry a zdroveii moznost (i%astnit se pripravy k dalfm velkym ciliim, které desky
softball mé do budoucna. Pro divky, i¢astnice tohoto projektu, bude ptinos také nemaly. Jednak budou jasné
informovéany o aktudlni vykonnosti a zérovefi bude vie mit vyznam zdravotni a vzd&lavaci v souvislosti s
problematikou technik obou druhi startu.

Ukast vasi deery v projektu je dobrovolna a nebude finanéné ohodnocena.

S celkovymi vysledky a zavéry vyzkumného projektu se miZete sezndmit v diplomové préci v studentském
informaénim systému (SIS), v nebo na e-mail adrese: sidonius9@seznam.cz
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Data budou shromazd’ovana a zpracovévéana v souladu s pravidly vymezenymi natizenim Evropské Unie &.
2016/679 a zakonem &. 110/2019 Sb. — o zpracovéni osobnich Gdajii. Budou ziskivany nasledujici osobni
lidaje jméno a pfijmeni, které budou bezpe&n& uchovany na heslem zajiiténém podftadi v uzaméené
mistnosti. P¥stup k nim bude mit hlavni fesitel poptipad® vedouci prace a budou do 1 dne po testovan{
smazdny. Ziskand data budou zpracovévéna, bezpetng uchovana a publikovana v anonymni podobs

v diplomové praci, pfipadné v odbornych &asopisech, monografiich a prezentovéna na konferencich,
piipadné budou vyuZita pii dal$i vyzkumné prici na UK FTVS.

Je moZné, Ze v rdmci vyzkumu budou pofizovéna videa, pfipadng fotografie, za i&elem vytvoreni kinogramu
pro rozpozndn{ chyb pfi vyb&hu z mety. Anonymizace osob na fotografiich bude provedena
zaCernénim/rozmazanim obliejt &i Casti téla, znakd, které by mohly vést k identifikaci jedince.

Veskeré neanonymizované fotografie budou uchovény na heslem zaji§téném pogitadi v uzaméeném prostoru
vyzkumnika. Anonymizace osobnich dat bude provedena do jednoho dne po testovani. Po vyzkumu budou
viechny neanonymizované fotografie vyzkumnikem bezprostfedng po skondeni vyzkumu smazany.

K videozdznamim budu mft pfistup j4 a vedouci préce. Neanonymizované videozaznamy budou po
ukonteni vyzkumu smazény a pfed smazanim budou bezpe&ng uchovany na heslem zajisténém poditadi
v uzamdéené mistnosti a budou bezprostfedné po ukonéeni vyzkumu smazany. Videozaznam nebude nikdy
publikovan.

V maximalni moZné mife zajistim, aby ziskan4 data nebyla zneuZita.

ProhlaSuji a svym niZe uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji, ¥ dobrovolné souhlasim s Gasti ve
vySe uvedeném projektu a Ze jsem mél(a) moZnost si f4dné a v dostateéném &ase zvazit viechny relevantni
informace o vyzkumu, zeptat se na vie podstatné tykajici se udasti ve vyzkumu a e jsem dostal(a) jasné a
srozumitelné odpovédi na své dotazy. Potvrzuji, Ze moje deera ma platnou zdravotni prohlidku. Byl(a)
jsem pouten(a) o privu odmitnout igast ve vyzkumném projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez
represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS, ktera bude nasledng informovat ptedkladatele projektu. Dale
potvrzuji, Ze mi byl pfedan jeden original vyhotoveni tohoto informovaného souhlasu.

Misto, datum ........ccouceenee.
Jménoiaprfjment BeastiTkar ..o somsmmnssinas POAPIS saswesmmnmnnmms
Jméno a piijmeni zdkonného zdstupce

Vztah zdkonného zéstupce k G&astnikovi ,........oveeerereeenene.

sesmviny IROUPIS vt sl nt s
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