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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Klicova sl

Vliv télesného slozeni na vybusnou silu u vrcholovych judistt

Hlavnim cilem této préce je zjistit, zda télesné sloZzeni ma vliv na vybusnou
silu u vrcholovych judistti. Dale popsat rozvoj vybusné sily v tréninku judo a
zm¢éfit a porovnat u vybrané skupiny vrcholovych judistii jejich vybuSnou
silu v hornich koncetinadch u obecného a specifického cviceni. Zjistit, které
vahové kategorie se vyznacuji nejvétsi vybusnou silou v hornich koncetinach

a zda se zvysSujici se vahovou kategorii tato sila roste.

Tato prace ma empiricko-teoreticky charakter. V praci byly pouZzity metody
sbéru dat, analyzy odborné literatury z oblasti vS§eobecné sportovni ptipravy
a judistického tréninku. K vyhodnoceni byly pouzity zakladni statistické

metody a Spearmaniiv korela¢ni koeficient.

Vysledky z prace poukazuji na to, Zze vybusna sila nezéavisi na velikosti
aktivni hmoty v téle zdvodnika. NejlepSich vysledkli ve velikosti vybusné
sily z testovacich cvi€eni dosahovali jedinci v hmotnostnich kategoriich do
90 kg, 81 kg a 100 kg. Dale bylo zjisténo, ze se zvysujici se hmotnostni

kategorii vybusna sila neroste.

ova: judo, trénink, vybusna sila



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

Influence of body composition on explosive power of elite judokas

The main aim of the thesis is to discover whether the body composition
effects the explosive power of elite judokas. The work also depicts the
development of the explosive power during training and describes how to
measure and compare the explosive power in upper limbs of a selected
group of professional judo fighters within a general and specific exercise.
Another aim of the thesis is to determine which weight categories are
characterized by the biggest explosive power in upper limbs and whether

this power mounts with the increasing weight category.

The thesis has an empirical and theoreticalcharacter. Methods of data
collecting, analysis of technical literature in the field of general sports
preparation and judo training were used for the research. For the
evaluation, the basic statistic methods and Spearman correlative coefficient

were applied.

The results of the thesis point out the fact that the explosive power doesn't
depend on the amount of active substance in the body of a contestant. The
best results in the amount of explosive power from the testing exercises
were achieved by the individuals within the weight category up to 90 kg,
81 kg and 100 kg. It has also been affirmed that the explosive power
doesn't increase simultaneously with the weight category.

judo, training, explosiv power,
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1. Uvod

Tato prace se bude zabyvat métenim vybusné sily a télesn¢ho slozeni u vrcholové
skupiny judistl a také moznostmi, jak vybusnou silu rozvijet v tréninkovém procesu.
Jelikoz zvySovani vybu$né sily neodmyslitelné patii k rozvoji kazdého zavodnika a
zejména na vrcholové Urovni, je jeji rast a rozvoj samoziejmosti. Proto se v této praci
budu zabyvat touto problematikou. V naSem judistickém prostiedi je zkoumani a
rozvijeni vybusné sily ponékud zanedbavano a dokonce nckteti trenéfi v menSich
oddilech ani nevédi, jak tuto specifickou silu pro judo rozvijet. Casto pouZivaji pouze
staré¢ a stereotypni cviceni, které zavodniky odradi dale se v této dilezité¢ cCinnosti
rozvijet. Nasledné maji zavodnici problémy se sprdvnym provedenim své osobni
techniky v zapase nebo blokovanim uto¢nych akci soupete, a to nejen v postoji, ale i v
boji na zemi v jednotlivych fazich utkani. Velikost a v¢asné vyuziti (zapojeni) vybusné
sily velmi zavisi na predvedeném vykonu a nasledném vysledku v judistickém zépase.

V dne$nim modernim judu, které se neustale rozviji z hlediska silovych
schopnosti, ma rozvoj vybusné sily a jeji méfeni zasadni misto v zavodnikoveé
dlouhodobé¢ ptipravé. Proto by se kontrola vybusné sily méla pravidelné provadét a byt
zavodnikovi a trenérovi podstatnou motivaci do dal$iho tréninkového usili. V zahranici
patii kontrola a rozvoj vybusné sily do kazdé ptipravy vSech vrcholovych judisti nejen
v muzskych a Zenskych kategorii, ale také v juniorskych kategoriich. V soucasné dobé
do tréninku judo zacinaji pronikat i jiné tréninkové metody a druhy cviceni z riznych
sportovnich disciplin, které pozitivné slouzi pro zpestfeni dlouhodobé sportovni
pfipravy nejen vrcholovych judistii. Zaroven se objevuji a zapojuji i riizné netradi¢ni
pomicky.

Hlavnim cilem této prace je zjistit, zda télesné slozeni ma vliv na vybusnou silu u
vrcholovych judist. Déle popsat rozvoj vybusné sily v tréninku judo a zméfit u vybrané
skupiny vrcholovych judistil jejich vybuSnou silu v hornich koncetinach u obecného
a specifického cvic¢eni. Dale porovnat jejich vysledky z méfeni a urcit, ktery judista ma
nejvyssi hodnoty vybusné sily u obou testovacich cvikt a analyzovat je. Zjistit, zda se

zvysujici se vahovou kategorii roste vybusna sila.



2. Charakteristika a historie judo

2.1 Charakteristika juda

Judo je individualni upolovy sport, ve kterém se jedinec snazi dokazat na zakladé
technickych, fyzickych piedpokladi a vysoce organizovan¢ho taktického mysleni svou
pfevahu nad soupefem a zvitézit rozdilem bodového hodnoceni nebo pied casovym
limitem. Judo pfedstavuje bojové uméni, které je vhodné pro divky a chlapce, muze
i Zeny kazdého veéku. Zasady, jak nezranit soupete, duvéfovat mu a starat se o néj,
vychazeji ze sportovnich principll a vychovavaji ke zdvofilosti, ohleduplnosti
a pozornosti k druhym (Letosnik, 1993; Shéfer, 2007).

»Judo, podobné jako dal$i upolové sporty, patii mezi sportovni odvétvi, ktera jsou
typicka acyklickymi pohybovymi ¢innostmi. Stfidaji se zde statické a dynamické rezimy
svalové prace, zatézuji se rizné svalové skupiny intenzitou, kterda se neustale v prubéhu
utkdni méni. Judista zdpasi v rtznych polohach, které zatézuji praci vnitinich orgédnda.
Intenzita zatiZeni je zavisla i od zptisobu a pojeti boje, od kvalit soupetd atd*. (Zara, 1989,
s. 43).

Sportovcei, kteti soutézi v Upolovych sportech, se obecné vyznacuji vysokou
vybusnosti, schopnosti rychlé reakce, nadprimérnou agilitou a zejména judisté velkou
silou v pazich. Podil rychlych vlaken v horni i dolni ¢asti téla je vétSinou nadprimérny.
Podstatna je 1 dostate¢na flexibilita. Nutnd je rovnéZ pfiméfena mira anaerobni a aerobni
kapacity, odpovidajici délce a intenzité zapasu. Protoze délka zapasu je pomérné dlouha
(5 minut pro muze i Zeny), velky vyznam ma vysoka tolerance vici laktatu (Grasguber,
Cacek, 2008).

Judisticky zapas probihd na zinénce (tatami); jedna se o mékky povrch, ktery
poskytuje dostate¢nou ochranu pii padech. Napln techniky juda tvoii pfedevsim chvaty,
které maji pomé&rn¢ stabilni strukturu diky tradi¢nimu déleni a metodice nacviku, jeZ se
od vzniku juda v podstaté zachovaly dodnes. Ke kontaktu mezi judisty nastava pfi
uchopeni kimona nebo pifimym uchopenim konéetin soupete ¢i trupu. Judisté se snazi
0 naru$eni soupefovy rovnovahy v dany moment pouzitim vhodné a spravné provedené
techniky a o porazeni soupefe na zem nejlépe tak, aby dopadl na zada. Zavodnici téz
bojuji na zemi (katame waza), kde maji moznost zvitézit udrzenim soupete, Skrcenim
nebo pacenim. Judista musi béhem zapasu zvladat a ovladat velké mnozstvi dovednosti,

jako je pohyb po zdpasisti, blokovani chvat soupete, rizné druhy tchopt, udrzovani



spravného judistického postoje a hlavné rychlé reagovani na pohyb soupete vhodnou
judistickou technikou a spravnym smérem provadéné techniky. U zaéinajicich judisti
Vv tivodnich trénincich juda je nutné zakladni zvladnuti judistickych padu, které maji pro

cvicence ochrannou funkci (Letos$nik, 1993).

2.2 Historie judo

Judo je sport japonského puvodu a je pomérné mladé. Jeho vznik je datovan od
druhé poloviné 19. stoleti. Za zakladatele judo je povazovan profesor Jigoro Kano
(1860 — 1938), ktery jej vytvoril a uspoifadal z chvatd starého japonského bojového
uméni znamého piedev§im jako jiu-jitsu. Jigoro Kano, tvirce a zakladatel juda se
narodil roku 1860 v Mikage. V roce 1882 shromazdil Kano v chramu Ej$odzi v Tokiu
prvnich deset judisti a tim tak polozil zaklady Skoly juda - Kodokan. Po dukladném
studiu zdokonalil a upravil staré techniky sebeobrany, ze kterych vytadil bojové
praktiky, a vytvofil novy systém. Tento vznikly systém tak nazval Kodokan — judo.
Judo se nejdfive rozsifilo po celém Japonsku, kde se stalo ucebnim predmétem na
Skolach. Postupné se zacalo rozsifovat po celém svéte, az prerostlo v mezinarodni sport,
ktery dnes provozuji miliony muzt i zen. Od roku 1964 se stalo judo olympijskou
disciplinou (Srdinko, Vachun, 1987).

Prvni snahy s vycvikem jiu-jitsu v Ceskoslovensku se za¢inaji objevovat v letech
1907 - 1910. V roce 1919 byl zahajen organizovany vycvik jiu-jitsu pii vysokoskolském
sportu v Praze. K propagaci a velkému rozvoji juda pfispél v nasi republice i sam
zakladatel tohoto umeéni Jigoro Kano, ktery dvakrat v roce 1935 a 1936 navstivil
tehdejsi Ceskoslovensko. V roce 1953 se Ceskoslovensko stalo prozatimnim ¢lenem
Evropské unie judo EJU. V tomto roce Ceskoslovensko pievzalo i pravidla EJU
a &innost zah4jilo reprezentaéni druzstvo. V soudasné dobé je registrovano v Ceském

svazu judo okolo 10 000 ¢lend ze 197 oddilt (Letosnik, 1993).
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3. Silové schopnosti

Sila je pohybova schopnost ptfekonat, udrzet nebo brzdit urcity odpor. Je
biologickym zdkladem vSech pohybovych schopnosti. Bez jejiho piisobeni by nebyl
mozny zadny pohyb (Bompa, 2009).

Sila je pohybovou schopnosti, projevujici se dovednosti pfekondvat vnéjsi nebo
vnitini odpor kladeny stahujicim se svalim. Silu ve smyslu fyzikdlnim métime
dynamometry, vykonanou praci ¢i vykon ergometry nebo ergografy. Funk¢nim
pokladem sily je mohutnost svalové kontrakce. Pfi kazdém svalovém stahu vzrista
svalovy tonus a méni se délka sarkomer, coz vytsti ve zménu délky svalovych vlaken
a tim 1 celého svalu. Podle zevnich projevi nedojde vzdy ke zmén¢ délky jednotlivych
segmentu téla, a to tehdy, kdyz se vzdalenost mezi zacatkem a Giponem svalu nezméni.
Dojde sice ke zkrdceni masité cCasti, kompenzované vSak protazenim SlaSitych
konecnych ¢asti svalu, s vyraznym vzestupem svalového napéti (Havlickova, 1999).
drazdivost a stazlivost. Svalova kontrakce jako mechanickd odpovéd’ na svalovy vzruch
je provazena souborem zmén chemickych a Cetnymi pruvodnimi jevy fyzikalnimi
a fyzikaln€ mechanickymi. Jednim z nich je svalovy tonus, urcité napéti ma sval i v tzv.
klidovém stavu. Pti kontrakci dané napéti vlivem nervovych vzruchti z CNS nebo
niz§ich center fizeni pohybu stoupa. Na cinnosti svalu se nepodileji vSechna jeho
vlakna. Tréninkem a tréninkovym procesem pocet svalovych vldken vzrlsta. Silovy
projev tak zavisi predev§im na celkovém mnoZstvi vlaken svalu (jejich pfi€ném
prafezu), na poctu aktivovanych vldken (tzv. nitrosvalové koordinaci) i na souhie
svalovych skupin (tzv. mezisvalova koordinace) zajiStujicich pohyb. Pies cCestné
poznatky neexistuje zcela shoda v pojeti ani vykladu tréninku silovych schopnosti.
Vyplyva to z faktu, Ze ve sportu je tfeba kromé& klasickych pfedstav o sile jako
mohutnosti svalového stahu (s ohledem na velikost odporu) brat v tivahu casto také
rychlost svalového stahu pii plisobeni na odpor a také trvani pohybu ¢i pocet opakovani
v Case (viz. tab. ¢. 1). Podle toho se rozlisuje nékolik silovych schopnosti (Dovalil,
2009).
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Tab. €. 1: Velikost odporu, rychlost pohybu a trvani pohybu pfi klasifikaci silovych
schopnosti (Dovalil, 2009, s. 27)

Druh silové Velikost odporu Rychlost pohybu Opakovani (trvani)
schopnosti pohybu

Absolutni Maximalni Mala Kratce

Rychla (vybusnd) | Nemaximalni Maximalni Kratce
Vytrvalostni Nemaximalni Nemaximalni Dlouho

Pro judisty, stejné jako v mnoha jinych sportovnich aktivitach, se silovy rozvoj
stal velmi dulezitym prvkem. Nedostatek sily oddaluje spravné provadéni rdznych
technik v postoji nebo na zemi, urychluje nastup tnavy a poskozuje piesnost pohybu
(Manno, 1992). Weineck (1993) dodava, ze silova troven ihned ovliviiuje G¢innost
tréninkového procesu. Judo se vyznacuje ovladanim slozitych pohybovych dovednosti,
proto by silovy rozvoj nemél byt fesen oddélené od rozvoje techniky.

Silovy trénink muze byt rozdélen na obecnou a specialni ¢ast. Prvni z nich je
pouzivan v komplexnim posilovani mnoha svalovych skupin, ve volno asovém sportu,
vykonovém sportu a rehabilitaci. Silova cviceni zahrnuji obvykle ¢inky, stroje (leg
press, izokineticky pfistroj a kladky), pytle s piskem, vodou, $ikmé desky, lavicky apod.
Nekteti autofi ukazali dtlezitost specialniho silového tréninku v pritbé¢hu celého procesu
ptipravy a navrhli, Ze by nemél byt pouze pouzivan obecny silovy trénink (Platonov,
1998).

Specialni silovy trénink je obvykle pouzivan pro fizené posileni specialnich
svalti nebo svalovych skupin. ZlepSeni sportovni vykonnosti timto typem trénovani je
realizovano takovym zptisobem, ze amplituda a smér pohybu, dynamika uvolnéni
a kontrakce svali odpovidaji pohybu v zapasové situaci. Tato specialni cvi¢eni musi
odpovidat zapasovému pohybu, jak ve vztahu ke struktufe tak k Casovému potadi
(Blais, 2004).

Silovy trénink piiznivé ovliviiuje rist vykonnosti judisty. Spravné aplikované
posilovani s velkymi zat€Zemi rovnomérné rozviji hlavni svalové skupiny, na néz jsou
v utkdni i1 v tréninku kladeny nejvétsi naroky. S rozvojem sily se zlepSuje schopnost
dirazng, u¢inné a presné utocit a zaroven i schopnost odolavat sile soupefe v obrannych
fazich boje. Do komplexniho posilovaciho programu zafazujeme také obecna posilovaci

cviceni s leh¢im nacinim, pfekonavadnim vlastni vahy nebo véhy soupeie, kruhové
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posilovaci tréninky a v urcenych tréninkovych jednotkach série specialnich posilovacich
cviceni (Srdinko, Vachun, 1984).

Projevy sily v judu vyplyvaji ptevazné¢ z charakteru vykonu. Pro judo a jiné
upolové sporty jsou typické jednorazové (acyklické) pohybové Cinnosti, které je tieba
vykonavat proti odporu soupete, Casto velkou silou a koordinované. Zejména pii boji
V postoji o uchop, boji na zemi a blokovani soupetovych utokl. Po celou dobu zapasu je
tfeba na aktivni odpor soupeie piisobit nejen silou, ale 1 aktivnim pohybem.

Silovy trénink ptiznivé ovliviiuje vykonnost. Pomaha rozvijet posturalni svalstvo
(vzptimovaci svaly trupu-bticho, zada) a tim udrzovat spravny postoj, ktery je zasadnim
predpokladem uc¢inného zapojeni trupu do provadéné techniky a jeji nasledné tspésné
realizaci. Posilovani ma byt aplikované tak, aby rozvijelo rovnomérné vSechny svalové

skupiny v téle zavodnika (LetoSnik, 1993).
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3.1 Vybusna sila a jeji rozvoj

Vybusna (explosivni) sila je schopnost, kterd je spojend s pifekonavanim
nemaximalniho odporu vysokou az maximalni rychlosti, kterd mtze byt provadéna pti
dynamické (koncentrické) svalové ¢innosti (Dovalil, 2009).

Schopnost vyuziti svalové sily k rychlému pohybu se nazyva vybusSnosti. Je
rozvijena pii takovych cvi€enich, kdy se sportovec snazi o maximalni zrychleni pohybu
za jednotku ¢asu (Frank, 2002).

Explosivni sila je co nerychlejs$i vyvinuti Gsili, které ma bfemenu, predmétu
nebo vlastnimu télu udélit co nejvétsi zrychleni. Jednd se napt. o odrazy, skoky, hody,
atd. (Dovalil, 1992).

V télovychovné praxi byva dynamicka sila dale rozliSovéna na silu explosivni,
charakterizovanou maximalnim kontrakénim zrychlenim (Havlickova, 1999).

Vys§i troveil obecné vybusnosti spo¢iva piedev§im ve vrozenych vlastnostech.
Jedinci s témito dispozicemi maji vétsi nadéji dosahnout tGspéchu ve sportovnich
odvétvich nebo disciplinach vyzadujicich jeji vysokou troven. Nemusi vSak vzdy
uspéchu dosahnout. Zalezi totiz na zplsobu, jak se nauci tuto silu, kterou ve svalech
disponuji, vyuzivat ve prospéch své specializace. Specifické zvlastnosti metodiky
rozvoje vybusné sily jsou spojené se zvlastnostmi piislusné discipliny, resp. sportovniho
odvétvi. Rozvoj vybusné sily musi byt tedy vzdy spojen s nacvikem zptsobu jejiho
uplatnéni. Specialni vybus$na sila je v ur€itych disciplinach vysledkem optimalniho
rozlozeni usili, které je podminéno pfimérenymi a odpovidajicimi funkcemi nervového
systému. VybuSnost mizeme povazovat tedy za vyraz neuromotorické specifi¢nosti
koordinace ¢innosti nervosvalového systému (Vybusna sila, 2007).

Vybusna sila je schopnost svalli vyvinout velkou silu v co nejkratSim case
v daném pohybu. Vybusna sila zavisi na celkovém priifezu rychlych vldken (nezélezi
ani tak na poméru) a na nervovych faktorech — rychlost vyvinuti maximalni sily,
selektivni aktivace rychlych vladken, koordinace Cinnosti antagonistickych svall. Za
vyznamnou rovnéz povazujeme svalovou pruznost (Havlickova, 1999).

Vybusna (explosivni) sila je schopnost piekonavat odpor velkou rychlosti. Cilem
je rozvinout takovou silu, kterd umozni pritbé¢h pohybu maximalni rychlosti (v fadé
ptipadi akcelerovanou rychlosti). Idealné by se méla zvySovat se soubéznym

zvySovanim rychlosti. Zakladnimi metodami budou: metoda dynamickych usili
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a metoda maximalnich Usili a jejich vhodné kombinace. Pii stanoveni metod

1 prostiedkd silového rozvoje je tieba vzdy vyjit z analyzy konkrétniho sportovniho
vykonu i ze zhodnoceni pfipravenosti sportovce. Je-1i silova piipravenost sportovce
slaba, pak je vyhodné zvySovat postupné zatéz tak, aby rychlost ziistala stale zachovana.
U sportovci dobie silové ptipravenych pak zdiirazitujeme predev§im rozvoj rychlosti.
Pti rozvoji vybusné sily se zpravidla pouziva zatéze 40 — 60 % maximalniho vykonu.
Pocet pokust v jedné sérii se urCuje podle konkrétnich podminek, avSak zatizeni nikdy
nema presdhnout 50 % maximalnich moznosti, nebot' pak by se rozvijela silova
vytrvalost a nikoliv rychlost (Choutka, 1989).

Trénink vybuSnosti by mél byt vzdy sestaven z kratkych a intenzivnich sérii,
které by nemély piekrocit dobu 6 sekund (télo Cerpa energii z kreatinfosfatu). Interval
odpocinku je co nejdelsi, nemélo by dochédzet k poklesu rychlosti pohybu. Za nejvétsi
chybu pfi tréninku vybusné sily je cviceni do vycerpani, kdy poté dochazi
k vytrvalostnim adaptacim. Celkova tréninkova jednotka je kratka a intenzivni. Velmi
efektivni je zafazovani specifickych cvi€eni simulujicich pohyby z daného sportovniho
odvétvi (Pokorny, 2009).

Nejvyssi hodnoty vybusné sily se dosahuji pii cviceni s 50 - 70 % maximalni
vahy, kdy jesté nedochézi k poklesu rychlosti pohybu. JelikoZ vybusna sila je nasobkem
sily statické a rychlosti, dosahuje se téz vynikajicich vysledkd pii rozvoji vybusné sily
metodou tzv. komplexniho tréninku, coz je kombinace tézkého silového a leh¢iho
explozivniho (vybusného) cvieni. Trénink spocivd Vv zdmérném stfidani tézkych
silovych sérii s naslednym lehkym plyometrickym nebo rychlostné silovym cvicenim.
Silové série jsou vzdy provadény tésné pred sérii zaméfenou na vybusnou silu. Pocet
opakovani se pohybuje maximalné kolem 5 opakovani, interval odpocinku je az 5 minut
a pocet sérii do 10 (1x5 lehkych a 1x 5 tézkych). Trénink vybusné sily je velice narocny
na svalovy a Slachovy aparat, kdy béhem prudkych pohybt bézné¢ dochézi k jejich
poskozeni. Pfi rozvijeni vybusné sily je velmi dialezité dbat na pfiméfenou frekvenci
trénink (ne vic jak 3 tréninkové jednotky tydn¢), spravnou techniku provedeni cviku
a vhodnou volbou podminek pro provedeni zvolenych cvikii. Naptiklad skoky a odrazy

provadime na meék¢im povrchu (Pokorny, 2009).
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Podle Kuznécova (1984) 1ze vSechna cviceni pro rozvoj vybusné sily rozdélit
do 3 skupin:
e Prvni skupina - cviceni, kterd se provadéji se zatizenim vysSim nez soutéznim.
Tim se rychlost pohybil snizuje a vynalozena sila zvysuje.
e Druhd skupina - cviceni, ktera se provadéji se zatizenim niz§im nez soutéznim s
velkou rychlosti.
e Tteti skupina - cviceni, pii jejichz provadéni se véha zatizeni rovna vaze

soutézni, rychlost pohybu je maximalni.

3.1.1 Prostredky rozvoje vybusné sily

K moznym prostfedkiim rozvoje vybusné sily patii velké mnozstvi riiznych
cvifeni se zatizenim, pii jejichz vykonavani se v pracovnich fazich pohybu vyskytuje
maximalni zrychleni. Jedna se naptiklad o skok do vySky z mista odrazem snoZzmo
s ¢inkou na zadech (na vykon) s naslednym postupnym zvySovanim véhy - pii kazdém
odrazu bude zrychleni maximalni, i kdyz rizné. Vybusna sila se u téchto cvic¢eni bude
projevovat do té miry, pokud vaha ¢inky dovoli dosahnout zrychleni v pracovnich
fazich pohybu. Pfi nasledném dal$im zvySovani vahy cinky (bfemene), kdyZ se
zrychleni bez ohledu na Usili sportovce bude bliZit nule, bude cviceni jiz patfit do
skupiny vlastnich silovych cvi¢eni. Do skupiny cvi¢eni vybuSného (explozivniho)
charakteru se zafazuji nejen cviky s acyklickou strukturou pohybu, jako jsou zejména
skoky, vrhy, vzpirani ¢inky nadhozem a trhem, ale i s cyklickou strukturou, pfi jejichz
provadéni je mozno zachovavat téméf vzdy maximalni a submaximalni intenzitu. Jedna

se o b&h se zatézi na kratké vzdalenosti (Vybusna sila, 2007).

Intenzita provadéného cviceni dle Kuznécova (1984).

Rozviji-li se u sportovcil vyssich vykonnostnich tfid vybusna sila jen pfi vysoké
intenzité cviceni, vznikd nebezpeci mozného pretrénovani a také vzniku svalovych
a slachovych poranéni. Proto je vhodné v tréninku stfidat vysokou intenzitu s intenzitou

stfedni a nizkou.
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3.1.2 Obecné zasady pro rozvoj vybusné sily

Obecné zasady jsou tyto (Vybusna sila, 2007):

e 40— 60 % osobniho maxima urcenych k rychlostnimu a silovému rozvoji, jez je
sportovec schopen provadét v tréninku se zachovanim dané intenzity, stabilizuje
rozvoj vybusné sily a ve znacné mife podminuje zachovani dosazené urovné
v daném obdobi.

e Riist rychlostné - silového rozvoje probihd pomaleji, ale plynule, jestlize objem
cviceni ¢ini 70 — 90 %.

e Pouziti 90 — 100 % objemu cviceni se submaximalni intenzitou urychluje

dosazeni nejvyssich ukazatelii rozvoje vybusné sily.

Pii vSech formach skakani a b&hani probihaji tzv. protahovaci a zkracovaci
cykly, to znamena, ze se uplatiiuje vybusna sila. Faktory urCujici vykon jsou piitom
tyto: prufez svalovych vldken, stupeni vnitrosvalové koordinace, elasticita svali, Slach
a vazu a inervac¢ni schopnosti svali (Grosserm Ehlenz, 1999).

Trénink vybusné sily vyzaduje vlastni tréninkovou metodu: Metoda
plyometricka (razova). Provedeni: diepy s vyskokem, seskoky z vySky a nasledné
odrazy apod. Z4téz je dana hmotnosti bfemene a vyskou skoku (vhodnégjsi je preferovat
vysku pfed hmotnosti bfemene). Pocéet opakovani: 6 — 10, rychlost pohybu - co
nejrychlejsi (explozivni), cvi¢ebni série: 2 — 6, prestavky mezi sériemi: 2 - 8 minut.

Pfi pouzivani vybusné zatézové metody je zapotiebi dbat na pozvolné
zvétSovani zatéze. S ohledem na uspotfadéani svalstva nohou se musi nejprve provadet
poskoky (na obou nohou, na jedné noze), pozdéji vyskoky (napf. vertikalni
preskakovani nizkych ptekézek, horizontalni skoky a skakavy b&h) a nakonec vysoké

vyskoky z hlubokého dfepu. Postupné zvétSovani zatéze je nutné dodrzovat i s ohledem

na ostatni svalové skupiny napft. pazi a ramen (Grosserm Ehlenz, 1999).
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4. Vybus$na sila v judu

Projevy sily v judu vyplyvaji z charakteru vykonu. Vybusna sila je schopnost
ptekonavat vnéjsi odpor velkou rychlosti kontrakce. Pro judo jsou v zasadé typické
jednorazové pohybové (acyklické) Cinnosti, které je tfeba provadét velkou rychlosti,
koordinovan¢ a proti stalému odporu soupefte, tedy rychlymi usilovnymi a po dlouhou
dobu opakovanymi svalovymi kontrakcemi (Srdinko, Vachun, 1987).

Pfi unicich z drzeni, paceni, Skrceni, pii blokovani soupefovych utok v postoji
ma Casto rozhodujici vyznam uroven maximalni sily. Staly aktivni odpor soupete
vyzaduje piisobeni sily po celou dobu zapasu. Pii vlastnich utocich musi byt zavodnik
schopen vyvinout vybusnou (explozivni) silu. Pfesto i velké naroky jsou kladeny na silu
vytrvalostni (Leto$nik, 1993).

Judista pottebuje vybusnou dynamickou silu v hornich koncetindch zejména pro
provadéni technik za pomoci pazi (te waza), nebo k rychlému vychyleni soupeie a na
odblokovani soupetovy techniky s naslednym ptechodem do vlastniho ttoku. Vybusnou
silu dolnich koncetin uplatiiuje zejména pii bo¢nich technikach (gosi waza) zvedajicich

soupefe nad zem a pti podmetech (Pokorny, 2009).

4.1.1 Metody pro rozvoj vybusné sily v judu

Metody rozvoje vybusné sily dle Letosnika (1993):
Metoda rychlostni

Je zékladni metodou Vv tréninku juda pro rozvoj vybusné (explosivni) sily.
Zajistuje jeji rozvoj se schopnosti konat opakované rychlé pohyby. Umoziuje prib&h
pohybu maximalni rychlosti, za ptedpokladu dobfe rozvinuté maximalni sily. Dllezité

zde vSak je udrzet uroven rychlosti cviceni.

Zat&z 40 — 60 % osobniho maxima (OM)
Pocet opakovani 7-8X

Pocet sérii 4-6

Odpocinek 2 — 5 minut dle stavu trénovanosti
Rychlost cviceni vysokd az maximalni

V judistickém tréninku se nejcastéji vyuzivd forma ndcviku technik pomoci uci

komi (opakované nastupy) a to bud’ na misté, nebo za pohybu (bucukari). U¢i komi je
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koordinované a vybusné opakovani nastupii do chvatli se soupefem a bez hazeni
soupete. Nastupem rozumime plynulé spojeni dvou fazi. Jedna se o vychyleni soupete
z rovnovahy a jeho nasledné nabaleni do techniky.

Zde se jevi jako nejlepsi moznost k rozvoji vybusné sily opakované nastupy do
chvatl se dvéma soupefti. Naptiklad tori udéla osm rychlych nastupti do chvatu s obéma
soupeti. Pfi osmém nastupu se druhy uke odpoji a neché toriho provést cely chvat, ktery
je zakonceny hodem (pocet opakovani 8-10 nastupt, pocet sérii 6X). Nebo se misto
druhého soupete vyuziva toho, Ze uke (tori, dle zvoleného chvatu) je pfivazan na gumu
se kterou provadi techniku. Kazdy jedince si voli velikost odporu dle vlastnich
moznosti, dovednosti a zkusenosti. Velikost odporu se fidi dle délky natazeni gumy.

Jako dalSi moZnost rozvoje se Casto vyuZzivaji expandery, které se pouZivaji

k nacviku vychyleni nebo k nastupu do celého chvatu.

Metoda isokinetickd
Jednd se o metodu, kde se vyuZziva variabilnich odporti. Tato metoda zajistuje
schopnost konani rychlych pohybl. Cviceni se mliZze provadét na trenaZeru, kde se

odpor upravuje tak, ze pti zvétSeném usili se zvétSuje 1 odpor.

Zatéz 40 — 60 % osobniho maxima (OM)
Pocet opakovani 6-—10x

Pocet sérii 4-6

Odpocinek 2 — 3 minut

Rychlost cviceni maximalni rychlost, vybusnost

V bézném judistickém tréninku se pouzivd metoda variabilnich odport
u posilovani hornich koncetin (bench-press) a dolnich koncetin (dfep s nakladaci
¢inkou). U provadéni cvikti bench-press se voli zatéz 90% OM. Pii této zatézi se
nakladaci ¢inka pomalu dostava na uroven hrudniku, kde se z nakladaci ¢inky odebere
zat¢z na hmotnost 70 — 80 % OM. S touto hmotnosti se provede 6 — 10 opakovani, pocet
sérii 4 — 6x. U této metody je nejvetsi problém, ze pii snizovani zaté¢ze musi byt alespon
dva pomocnici, ktefi v rychlosti sundaji zaté¢z, aby metoda byla Gspésné aplikovana.

Tato metoda se d4 pouzit i pfi cviCeni s gumovymi expandery (napiiklad pfi
protahovani gumovych expaderti je odpor maly a postupné vzrlsta). Zde zalezi jen na

jedinci a jeho dosazené svalové trovng.
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Metoda imitovanych pohybi

Zajistuje rozvoj vybusné sily pti konani souboru rychlych specifickych pohyb.
Metoda napodobuje pohyby zévodni discipliny a je vhodna pro rozvoj sily v hlavnim

obdobi.

Zatez 20 — 40 % osobniho maxima (OM)
Pocet opakovani 14 — 20 x vybusné, bez poklesu rychlosti
Pocet sérii 3-5

Odpocinek 2 — 5 minut mezi sériemi

Rychlost cviceni co nejvetsi, avSak nesmi negativné

ovliviovat kvalitu pohybu
V judu se tato metoda vyuziva pifi nacviku nebo zdokonalovani nejcastéjSich
situaci, které vznikaji v prib¢hu utkéani, nebo se kterymi mé jedinec nejvétsi problémy.
Naptiklad vytrhavani se z tichopu soupeie s naslednym provedenim techniky zakoncené
hodem (20x vytrzeni z tuchopu s hodem, 4 série). Moznost feSeni situaci
Vv nestandardnim tchopu soupete. Tato metoda slouzi k navozeni automatickych pohybti

a rychlého feSeni dané situace v utkani.

Metoda plyometricka

Bezprostfedné predchazejici excentrické protazeni svalu umoZituje dosdhnout
vysoké tenze a silového projevu v nésledujici koncentrické ¢innosti. Metodu je vhodné
vyuZivat aZ pro pozdéjsi roky tréninku, nutnost pifedchozi ptipravy svalového systému.

Nevhodné vyuZivat v tréninku déti (Dovalil, 2009).

74tz 30 — 60 % osobniho maxima (OM)

Pocet opakovani 5-10x

Pocet sérii 3-5

Odpocinek 2 — 5 minut mezi sériemi

Rychlost cviceni co nejvetsi, neméla by klesnout pod 50%
téhoz pohybu bez odporu.

Metoda se v judu nejcastéji vyuziva pii posilovani hornich konéetin. Zejména
pii cviku bench-press, vyhazovani bfemene s naslednym chytnutim, australsky cvik
(vyrazy s nakladaci ¢inkou vleze na bfise na vyvySeném mist¢), odhody bifemene. Pfi
posilovani dolnich koncetin se vyuzivaji diepy s vyskokem, seskoky z vySky a nasledné

odrazy apod. Velikost zatéze je dana hmotnosti btemene nebo vyskou seskoku.
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5. Zarazeni vybusné sily do tréninku judo

vvvvvv

vvvvv

funk¢ni trénink svalové sily, ktery sleduje rozvoj rychlé az vybusné sily v pohybovych
strukturach, které jsou podobné nebo totozné s Cinnostmi v zépase judo, by me¢l byt
pravidelnou soucasti tréninku v pribéhu piipravného, piedzavodniho a samoziejmé
zavodniho obdobi.

Vybusnou silu je vhodné zatadit do celého ro¢niho tréninkového cyklu, ale
zejména ji prevazné rozvijet, jak bylo zminéno v pfipravném, ptredzavodnim
a zavodnim obdobi. Na konci piipravného obdobi nebo na zacatku predzavodniho
obdobi by mélo byt zafazeno méfeni (testovani), zda doslo ke zvyseni sily a provést

kontrolni testy ostatnich druht svalové sily.

5.1 Vékova kategorie pro rozvoj vybusSné sily

Vybusna sila by se uz méla zatazovat do ptipravy zdkovskych kategorii, kde by
m¢éla byt rozvijena pouze za pomoci uc¢i komi se soupefem, riznych forem vychylovani,
odrazovymi a skokovymi cvicenimi.

Vybusna sila s vyuzitim hmotnosti bfemene by se méla zacit rozvijet v plném
rozsahu od kategorie dorostu (U18). Jedna se o vékovou kategorii 15 — 18 let.

Samoziejmé& je mozné pozvolné rozvijeni vybusné sily 1 u nizSich vé€kovych
kategorii, ale zde si trenér musi uvédomit, které metody jsou pro judisty vhodné a které
ne. Trenér by m¢l dbat na pfirozené cviceni s maximalni vahou judisty nebo s vyuzitim

expanderd.
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6. Cviky pro rozvoj vybusné sily v judu

Nejbéznéjsimi cviky v judu pro rozvoj vybusné sily mizeme rozdé€lit na
specificka a nespecificka cviceni.

Nespecificka cviceni jsou rizné nasobné odrazy, cviéeni na balan¢nich
pomickach (napi. kruhové usece, plné mice) a nasledné odhody plnych mi¢t z riznych
pozic. Posilovani s pomoci nakladaci ¢inky (bench-press, opakované vyrazy v sedu,
stoje). Muzeme zaradit 1 béh se zatézi na kratké vzdalenosti a starty z riznych pozic.
Jako zatéZ lze vyuZit i soupete o stejné vaze.

Mezi specifickd cviceni jsou =zafazovana cviCeni s expandery imitujici
vychylovani soupefe s vyuzitim balan¢nich pomticek pro stabilni zékladni postoj
judisty, sprinterska cviceni s brzdénim pomoci soupefe. Vytazeni a nasledné
vychylovani ukeho ze dfepu nebo vychylovani dvou soupefi najednou. Opakované
nastupy (uci komi) s dvéma soupefi najednou. Opakované vychylovani soupete z diepu
do stoje, kdy se pokracuje nastupem do techniky zakoncené hodem. Jako dal$i vhodné
cviceni se da provadét zadmérné brzdeéni soupefe pii provadeéni chvatu. Cviceni se
provadi ve fazi, kdy se tori snazi provést techniku hodu na ukeho. Trenér nebo
zkuSen¢jsi zavodnik zabrzdi ukeho v posledni fazi chvatu (t€sné pfed hodem). V tomto
momentu se tori snazi ukeho spravné nabalit a vyuzit svou energii (vybusnou silu)
k dokonceni hodu. Trenér brzdi ukeho do té doby nez dojde k vyvolani sily. Poté ukeho
pusti a nechd plynule dokoncit techniku hodu. Déle mohou pro rozvoj vybusné sily

slouzit opakované hody (nage komi) s riznymi soupeti o jiné vahové hmotnosti.
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7. BMI, télesné slozeni

Zakladnimi somatickymi znaky, které jsou nejsnaze piistupné v diagnostice, jsou
télesna vyska a télesnd hmotnost. Obé hodnoty poté miizeme vyuzit ke stanoveni tzv
Body mass indexu (Clark, 2009).

Index BMI ndm umoziuje urcit, zda momentalni télesnd hmotnost odpovida
vysce jedince nebo zda je nadmérna ¢i snizené (Blaha a kol., 1998). Zminény index nam
vSak nic nevypovida o télesném slozeni a rozlozeni aktivni télesné hmoty a tuku v téle
jedince. Hodnoceni BMI je jen orienta¢ni. BMI nebere do uvahy pohlavni a vékové
rozdily, zejména u muzl, kteti maji vice aktivni télesné hmoty tvofené svalstvem nez
zeny. ZvySena fyzickd aktivita a sportovani na vrcholové Grovni zejména v silovych
sportech mohou vést u obou pohlavi ke zvySeni svalstva v téle a navySeni BMI, aniz by
doslo ke zvyseni tuku (Hainer, 1996).

BMI

U kazdého jedince budeme zjistovat, jaké jsou jeho hodnoty BMI (Body Mass
Index). V soucasné dobé je nejpouzivangj$im meéfitkem pro urceni hmotnosti index
télesné hmotnosti neboli Queteletiiv index, u nas znamy pod nazvem body mass index

(BMI) (Kunova, 2009). BMI se vypocte pomoci vzorce:

Vzorec €. 1: Vypocet BMI

BM] = Télesna vdaha [kg]

(Kunova, 2009)

Télesnavyska [m?2]

Télesné sloZeni

zivota, stupné zdravi, télesné zdatnosti, vykonnosti a stavu stravovani (vyZzivy).
Vyzkumy télesného sloZeni se v dnesni dob& zaméfuji na mozné zmény sloZeni téla
v prubéhu vyvoje jedince, riistu, zmény souvisejici s vékem, plisobenim télesné zatéze
na organizmus a sportovniho tréninku (Pafizkova, 1998).

Télesné slozeni je povazovano za zakladni ¢ast zdravotn€ orientované zdatnosti.
T¢lesnd stavba, rozméry téla a slozeni téla spadaji mezi zdsadni Cinitele motorické
vykonnosti a fyzické zdatnosti. Télesné slozeni je z velké ¢asti ovlivnéno geneticky
a formovano vné&jSimi faktory, zejména pohybem a vyzivou (Kutac, 2009).

BMI by vsak nemélo byt jedinym kritériem k rozhodnuti, zda ¢loveék ma ¢i nema

nadvahu. Mnoho aktivnich sportovcu (zejména v silovych sportech) mize mit BMI na
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rozhrani bézné vahy a nadvahy (kolem hodnoty 25), nékdy az k pasmu obezity, pfesto
nelze fici, ze maji nadmérné mnozstvi tukové hmoty (viz. tab. €. 2). V soucasné dob¢ se
vyuziva velké mnozstvi ptistroji, které jsou vétSinou na principu bioimpedance (rozdily
v elektrické vodivosti tukové tkan¢ a tkani ostatnich) a zméii, jakou ¢ast vahy Cloveka
predstavuje tukova tkan a aktivni hmota (Kunova, 2009).

Aktivni télesnd hmotnost se sklada z ptiblizné¢ 60 % svalstva, 25 % kosti
a vazivova tkan a 15 % vnitini organy. Pro sportovni ucely a vykony je zasadni podil
svalstva na celkové hmotnosti téla jedince, coz BMI neukazuje (Grasgruber a Cacek,
2008).
Tab. ¢. 2: Pasma body mass indexu (BMI) dle Holecka (2006)

Klasifikace BMI (kg/m?)
Podviaha <185
Normalni hmotnost 18,5-24,9
Nadvaha 25-29,9
Obezita mirna 30,0-34,9
Obezita stiredni 35,0-39,9
Tézka obezita > 40

Zjisténi aktivni svalové hmoty

V dnesni dobé existuje mnoho modernich metod, pomoci kterych se da presné
a podrobné¢ analyzovat sloZeni téla. Jednou z nich je metoda bioelektrické impedance
(BIA), ktera je zalozena na principu rozdilné vodivosti té€lesnych tkani pii pruchodu
elektrického proudu. Pfi méfeni pfistroj aplikuje do téla proud o velice nizké intenzité
a urcité frekvenci (nejcastéji 20, 50, 100, 500 kHz). Proud prochéazi celym télem
a podle celkového odporu (impedance), které t€lo proudu klade, dokaze méfici zafizeni
presné stanovit mnozstvi jednotlivych télesnych kompartmentt. Jelikoz tuk obsahuje
velice mélo vody, je Spatnym vodi¢em, a to znamend, Ze klade proudu nejvétsi odpor.
Naopak aktivni t€lesna hmota obsahuje velké mnozstvi vody (napt. kosterni svaly 72%),
klade tedy elektrickému proudu nizky odpor. Do piistroje zadame vstupni udaje o
mefeném jedinci (veék, pohlavi, vysku, hmotnost). Na zakladé téchto parametra piistroj
rychle vyhodnoti slozeni téla a zjisti hledané parametry (aktivni télesnou hmotu, tuk,
atd.) (Hainer, 1996).

Pro piesnéjsi zjisténi aktivni hmoty a tukové tkdn€¢ budeme vyuzivat zafizeni,
které vyuziva principu bioimpedance. K tomuto méfeni budeme pouzivat pfistroj
InBody (viz. ptiloha ¢. 4).
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8. Instrumentarium

Pojem vybusna sila v biomechanice neexistuje, proto v praci budu vychazet ze
zakladni fyzikalni sily, kterou ve své praci nazyvam vybusnou silou.

K méfeni vybus$né sily bude pouzit piistroj Isocontrol dinamico (Madrid,
Spanélsko), ktery je uréen pravé pro tento typ méfeni (viz. obr. & 1). V prvnim cviku
bude pfistroj pfipojen k nakladaci ¢ince (20 kg), kterou bude proband opakované zvedat
tak, aby doslo k vyvolani vybusné sily.

Ve druhém testovacim cviku bude pfistroj ptipojen na posilovaci zafizeni, kde je
vyuzivéana kladka k simulovani specifického pohybu pro judo, coz je vychyleni soupete.
Na konci kladky bude ptidélan rukav (simulujici souperovo kimono).

Pristroj se sklada ze snimaci hlavy, ktera je napojena na pfistroj (Isocontrol
dinamico). Ten pomoci ocelového lanka (@ 0,5 mm) snima pohyb nakladaci ¢inky nebo
vychyleni rukavu (kladky) provedeny probandem. Konec ocelového lanka je zakoncen
plastovym paskem, ktery se navlékne na nakladaci ¢inku nebo na rukav za pouziti
karabiny. Zaznamenany pohyb (rychlost, délka) a dalsi data se pievadi pomoci
prevadéée do programu lsocontrol 3.6 (Madrid, Spané&lsko) v pocita¢i. Software
spolupracujici s pfistrojem se nazyva Isocontrol 3.6. Zde se poté daji vyvolat vSechny
naméfené hodnoty (zrychleni, rychlost, délka zdvihu, sila) a urc€it, jaké vybusnosti
jedinec dosahl. Pfistroj je s pocitacem propojen pres USB rozhrani a je napajen

z elektrické sité za pomoci sitového adaptéru 12 volty. Chyba pfistroje je 0,01.

Obr. ¢. 1: Piistroj Isocontrol dindmico pro méfeni vybusné sily

\
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9. Popis a postup méieni

Mg¢feni bude provadéno v posilovné USK Praha za pomoci zminéného zatizeni.
K ziskani informaci o vybusné sile judisti je vyuzit cvik bench-press, ktery slouzi pro
zjisténi obecné vybusné sily. Kazdy vybrany jedinec bude otestovan na tomto piistroji
a cviku (viz. obr. ¢. 2).

V dalSim testu je piistroj pfipojen na posilovaci zafizeni, kde je vyuzivana
kladka k simulovani specifického pohybu pro judo (viz. obr. ¢. 3). Jedna se o simulaci
vychyleni soupete, coz je zakladni faze pro provedeni kazdého chvatu. Na konci kladky
je pfipevnén karabinou rukav simulujici soupefovo kimono. U tohoto cviceni budeme

zjist'ovat specifickou vybusnou silu probandii.

Obrazek ¢. 2: Cvik bench-press Obrazek ¢. 3: Cvik kladka - rukav

Velikost zatéze bude pro vSechny probandy stejné. Hmotnost zatéze u cviku
bench-press (viz. tab. ¢. 2) je 20 kg, 40 kg, 50 kg, 60 kg, 70, kg, 80 kg, 90 kg a 100 kg.
Pokud u probandt viditeln¢ klesne rychlost provedeni cviceni, bude test zastaven

a pouziji se jen hodnoty, kterych dosahl. U prvnich tfech zatézi budou tfi opakovani,
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poté se snizi na dvé opakovani (60 kg a 70 kg) a pfi poslednich tfech zatézi bude
provedeno pouze jedno opakovani.

Zatéz u kladky s rukavem (viz. tab. ¢. 2) bude zac¢inat na 15 kg a dale 25 Kg,
30 kg, 35 kg, 40 kg, 45 kg. U 15 kg a 25 kg zatiZeni jsou tii opakovani, u 30 kg a 35 kg

dvé opakovani. U poslednich dvou zatézi pouze jedno opakovani.

Tab. ¢. 3: Cviky pro testovani probandu (bench-press a kladka).

Cvik: Bench - press

Série 1 2 3 4 5 6 7 8
Opakovani 3 3 3 2 2 1 1 1
Viha (kg) 20 | 40 | 50 | 60 | 70 | 80 | 90 | 100

Cvik: Kladka - rukav

Série 1 2 3 4 5 6
Opakovani 3 3 2 2 1 1
Vaha (kg) 15 | 25 | 30 | 35 | 40 | 45
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10.Cil prace

Hlavnim cilem této prace je zjistit, zda télesné slozeni ma vliv na vybusnou silu u

vrcholovych judistii. Déale popsat rozvoj vybusné sily v tréninku judo a zméfit u vybrané

skupiny vrcholovych judistil jejich vybusnou silu v hornich koncetinach u obecného

a specifického cviceni. Dale porovnat jejich vysledky z méfeni a urcit, ktery judista ma

nejvyssi hodnoty vybusné sily u obou testovacich cvikli a porovnat je. Zjistit, které

vahové kategorie se vyznacuji nejvetsi vybusnou silou v hornich koncetinach, a zda se

zvysujici se vahovou kategorii roste tato sila.

11. UKoly prace

9.

Prostudovat odbornou literaturu.

Popsat silové schopnosti a jejich rozdéleni v tréninkové procesu.
Popsat vhodny rozvoj vybus$né sily v tréninku judo

Zjistit moZnosti méteni télesne¢ho sloZeni.

Zm¢efit vybusnou silu hornich koncetin u vybrané skupiny vrcholovych judista
pomoci pfistroje Isocontrol dindmico. Dale porovnat a vyhodnotit ziskané

vysledky.

Statisticky zpracovat a graficky znazornit ziskané vysledky naméfené u

probandd.
U kazdého probanda zjistit jeho BMI.

Zjistit jaké telesné sloZeni maji vybrani probandi. Urcit jaky vliv ma télesné

sloZeni (aktivni hmota) na velikost vybusné sily u jedinct.

Vyhodnotit vysledky.

10. Napsat zavéry a doporuceni pro praxi.
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12. Hypotézy

e H;— U skupiny jedincti budeme ptedpokladat, Ze nejvyssich hodnot vybusné sily
dosahnou probandi ve vahovych kategoriich 81 kg a 90 kg, protoze v téchto

kategoriich se bude nejvice vybusna sila projevovat pfi provadéni technik.

e H, — Budeme ptedpokladat, ze se zvySujici se vybusnou silou roste 1 velikost

aktivni hmoty v téle zavodnika.

13. Metodika prace

Tato prace se vyznacuje rysem empiricko-teoretického vyzkumu, jehoZ hlavni
metodou je analyza literatury, sbér dat a zakladni statistické metody.

V teoretické Casti prace budou pouzity metody sbéru dat, analyzy odborné
literatury z oblasti vSeobecné sportovni piipravy, studium dostupnych materiala
Z judistického tréninku a rovnéz také zkuSenosti z vlastni praxe autora.

Prakticka cast prace bude vychazet z méfeni vybusné sily za pomoci pfistroje
Isocontrol dindmico pfi provadéni cviceni bench — press a cviku na posilovacim zatizeni
s kladkou, kde bude pouzit rukdv pro simulaci vychyleni. Métfeni bude provadéno
u zkoumané skupiny probandii v ¢asti predzavodniho obdobi a v tvodni casti
zavodniho obdobi.

K méteni télesného slozeni bude vyuzito pfistroje, ktery pracuje na principu
bioelektrické bioimpedance. Jedna se o pfistroj InBody (viz. ptiloha ¢. 4).

Vyhodnoceni jednotlivych vykonli zobou cviki bude provadéno pomoci

pocitacového programu Isocontrol 3.6 a matematicko - statistickou metodou.
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13.1 Statisticka metoda

Pro vyhodnoceni a porovnani namétenych hodnot u sledované skupiny budu
vychazet ze zakladnich matematicko - statistickych metod (pramér, smérodatna
odchylka, variaéni rozpéti atd.). Pro zjisténi, zda ma vliv télesné sloZeni na vybusnou
silu u jedincti, budeme pouzivat korelacni analyzu.

Korela¢ni analyza zkoumd vztahy proménnych graficky a pomoci riznych mér
zavislosti, které nazyvame korela¢ni koeficienty. V nejobecnéjSim smyslu, slovo
»Kkorelace* oznaCuje miru stupnice asociace dvou proménnych. Uvadi se, Zze dvé
proménné jsou korelované (asociované), jestlize urcité hodnoty jedné proménné maji
tendenci se vyskytovat spole¢né s uréitymi hodnotami druhé proménné. Pro méfeni
korelace byla navrzena fada koeficientl. Lisi se podle typti proménnych, pro které se
vyuZivaji- Statistické usuzovani o korela¢nich koeficientech se opira o teorii
pravdépodobnosti pro spole¢né rozdeleni dvou nebo vice ndhodnych proménnych
(Hendl, 2009).

Korelace je pfirozenou obecnou vlastnosti pozorovanych jednotek a jejich
sdruZzena proménlivost je charakteristickym znakem zkoumaného souboru. Typickym
ptikladem je korelace mezi hmotnosti a vyskou ¢lovéka. Korelace mezi veli¢inami ma
teoretické €i jiné vécné zdavodnéni. Pro ptiklad s hmotnosti a vyskou ¢lovéka je ziejmé,
ze télesna skladba méa pomérné konstantni podil kosti a ostatnich tkani, a tedy i hustotu,
tudiz objem téla souvisi s télesnou vyskou. Hmotnost se tedy rovna hustoté nasobené
objemem (Hebak, Mala, Hustopecky, 2005).

Pro zjisténi, zda ma vliv télesné slozeni na vybusnou silu u jedinci, budeme
vychazet ze Spearmanova korelacniho koeficientu. ,,Spearmanovym korela¢nim
koeficientem, jehoz teoretickou hodnotu znacime ps, méfime silu vztahu X a Y, kdyz
nemiizeme predpokladat linearitu ocekdvaného vztahu nebo normélni rozdéleni
proménnych X a Y. Zavislost proménnych miiZe mit obecné vzestupny nebo sestupny
charakter. Jestlize s = 1, res. rs = -1, parové hodnoty (X;, Vi) lezi na n&jaké vzestupné,
resp. klesajici funkci. Hodnoty rs neméni jakékoli vzestupna transformace plivodnich
dat. Odhadem ps, je vybérovy koeficient korelace rs (-1 < rs < 1), ktery pro dany vybér
(Xi, Vi) spocitame podle vzorce* (Hendl, 2009, s. 268).

Vzorec €. 2: Vypocet Spearmanova korelacniho koeficientu

6> (i, —i,)°
r. =1— —i=%

(Hendl, 2009, s. 268).
s Nn-(n? —1)
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Spearmantiv korelacni koeficient nabyva hodnot od -1 do 1, pficemz hodnoty 1
dosadhne jen v pfipadé¢ pfimych zcela souhlasnych potadi a hodnoty -1 jen pfi nepfimych
(tedy zrcadlové obracenych) zcela shodnych pofadi. Spearmantiv korelacni koeficient se
rovna nule, jsou-li obé potadi linearné nezavisla. U koeficientu sledujeme vyznamnost
korelace mezi dvéma znaky (X, y). Pro oba znaky urc¢ime podle velikosti poradi (i) a z
part poradi (ix, ly) vypofteme Spearmantv koeficient korelace - rs. Pii pouziti
Spearmanova koeficientu je vhodné pouzivat velkého po¢tu méfeni (veli¢in), protoze
teprve pii vétSim poctu lze dosdhnout a prokazat vétsi miru zavislosti nez u mensiho

poctu. (Hebak, Mala, Hustopecky, 2005).
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13.2 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvoii muzska seniorska reprezentace judisti Ceské republiky
(viz. tab. ¢. 3). VSichni probandi byli zatfazeni do reprezentacniho tymu pro kalendaini
rok 2013. Probandi se aktivné vénuji Gpolovému sportu judo okolo 12 let a vice.
Zaroven jsou nositelé technického stupné minimalné 1. KYU. Kazdy zavodnik byl

i ¢lenem jinych vékovych reprezentacnich vybéra. Jedna se tedy o skupinu vrcholovych
sportovcet, ktefi kazdy den trénuji dvoutdzoveé a mésicni pocet tréninkovych jednotek se
pohybuje kolem 35 az 40 za mésic.

Pro méfeni byl zvolen zdmérny vybér deseti probandi ve véku 23,20 + 1,78 rok,
jejichz primérna télesnd vyska je 185,10 = 6,80 cm a primérna télesna hmotnost
85,70 £ 10,37 kg. Vsichni se pravideln¢ zucastiiuji nejvyznamnéjSich mezinarodnich
soutézi. Kazdy jedinec se Uc€astnil v minulé sez6né nejméné evropského nebo svétového
poharu, n€kteti dokonce mistrovstvi Evropy, Svéta nebo Olympijskych her. Pii vybéru
probandt byly zohlednény jejich vykony a vysledky z minulé sezony.

Meéfeni probéhlo v ptipravném obdobi a ¢asti zavodniho obdobi v mésici duben az
kvéten roku 2013. Mé&feni se zacastnili v§ichni vybrani jedinci v posilovné USK Praha.
Me¢feni a samotny postup mefeni bylo kazdému jedinci podrobné vysvétleno a vSichni
m¢éli ¢as na vyzkouSeni a moZnost seznamit se na jakém principu pfistroj pro testovani
funguje (viz. ptiloha ¢. 2).

Tab. €. 4: Seznam probandi a jejich parametry

¢. Proband Vék Viha (kg) | VySka (cm) | OM bench-press (kg) | hmot. kateg. (kg)
1 Proband 1 22 83 182 125 81

2 Proband 2 24 95 191 170 90

3 Proband 3 22 83 187 110 81

4 Proband 4 21 90 185 120 90

5 Proband 5 26 100 193 120 100
6 Proband 6 22 101 198 150 100
7 Proband 7 26 81 179 125 81

8 Proband 8 24 82 182 110 81

9 Proband 9 21 66 175 100 66
10| Proband 10 24 76 179 115 60
Aritmeticky primér | 23,20 85,70 185,10 124,50 83,00
Varia&ni rozpé&ti 3,16 107,61 46,29 397,25 151,00
Smérodatna odchylka | 1,78 10,37 6,80 19,93 12,29
Varia¢ni koeficient 0,08 0,12 0,04 0,16 0,15
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14. Vysledky

Vysledky namérenych hodnot pomoci pristroje Isocontrol Dynamico

Proband 1

Tab. ¢. 5: Vysledy namétenych hodnot u probanda 1 — cvik: bench-press

Zatéz (kg) 20 40 50 60 70 80 90 100 | Arit. pramér
Pocet opakovani 3 3 3 2 2 1 1 1

@ rychlost (m/s) 2,18 1,56 1,38 1,11 0,82 | 0,64 | 0,56 0,35 1,08

@ zrychleni (m/s°) | 6,76 5,12 4,41 3,66 249 [ 1,86 | 1,83 1,61 3,47

@ &as (ms) 385,00 | 386,62 | 415,30 | 435,80 | 567,78 |730,00| 810,70 | 1113,40 605,58

@ sila (N) 151,80 | 220,80 | 223,50 | 193,60 | 186,98 [ 161,78| 172,70 | 163,10 184,28

@ vykon (W) 180,34 | 260,36 | 280,29 | 273,84 | 229,95 188,54 | 194,82 | 185,70 224,23

@ vzdalenost (cm) | 45,20 | 44,99 | 4591 | 43,58 | 42,80 | 20,80 | 43,36 | 42,50 41,14

U cviku bench-press proband vykazoval nejlepSich vysledki pii zjistovani
obecné vybusné sily pomoci rychlosti a zrychleni provedeni cviceni se zatézi 20 kg
a 40 kg. Pti zatézich 60 kg az 90 kg vykazoval velice vyrovnané vykony a zrychleni
pohybu bfemene se pohybovalo od 3,66 m/s az 1,83 m/s (viz. tab. ¢. 5). Vysledky se
zatézi 100 kg z pohledu zrychleni provedeni nejsou pfili§ vyznamné. Jedinec nejcastéji
k rozvoji vybusné sily pouziva zatéz 70 — 90 kg, ktera se shoduje s jeho hmotnostni

kategorii (81 kg). Jeho primérna vybusna sila u cviku bench-press je 184,28 N.

Tab. ¢. 6: Vysledy naméfenych hodnot u probanda 1 — cvik: vychyleni (kladka s rukdvem)

Zatéz (kg) 15 25 30 35 40 45 Arit. primér
Podet opakovani 3 3 2 2 1 1

@ rychlost (m/s) 4,68 4,60 4,31 3,97 3,99 3,54 4,18

@ zrychleni (m/s%) 9,58 9,17 8,57 7,66 8,12 6,24 8,22

@ Cas (ms) 499,33 | 507,00 | 508,50 | 525,50 | 494,00 | 571,00 517,56

@ sila (N) 143,70 | 229,25 | 257,10 | 268,10 | 324,80 | 280,80 250,63

@ vykon (W) 390,62 | 399,78 | 683,23 | 702,87 | 879,91 | 790,67 641,18

@ vzdalenost (cm) | 134,07 | 135,90 | 135,32 | 134,46 | 132,48 | 134,80 134,51

Pti simulaci vychyleni soupefe pomoci kladky, ktera byla zakoncena rukavem

kimona, jedinec vykazoval nejlepsich vysledk v rychlosti a zrychleni provedeni se

cvwr

specifického cviku bylo u vSech zatézi velice vyrovnané. Praimérné zrychleni bylo

8,22 m/s® (viz tab. &. 6). U probanda byla naméfena pramérna vybusna sila 250,63 N.
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Proband 2

Tab. ¢. 7: Vysledy namétfenych hodnot u probanda 2 — cvik: bench-press

Zatéz (kg) 20 40 50 60 70 80 90 100 | Arit. priimér
Pocet opakovani 3 3 3 2 2 1 1 1

@ rychlost (m/s) 2,42 1,66 1,47 1,19 1,05 [ 0,96 | 0,64 0,52 1,24

@ zrychleni (m/s°) | 8,79 5,77 4,76 2,44 282 | 242 | 185 1,71 3,82

@ &as (ms) 247,50 | 348,33 [ 398,00 | 393,00 [ 424,40 [ 540,80| 725,00 | 936,10 501,64

@ sila (N) 180,78 | 242,80 | 240,67 | 161,40 | 202,41 |215,56] 193,34 | 171,78 201,09

@ vykon (W) 210,30 | 202,39 [ 225,77 | 190,56 | 220,67 | 180,82 | 213,90 | 120,67 195,64

@ vzdalenost (em) | 35,48 | 35,44 | 35,99 | 35,83 | 34,76 | 35,12 | 33,19 | 32,80 34,83

U tohoto cviku jedinec vykazoval nejlepsich vysledku se zatézi 20 kg, 40 kg

a 50 kg (viz. tab. ¢. 7). Pti zatézi 90 kg a 100 kg proband vykazoval vyrovnané

vysledky, zejména ve zrychleni provedeni cviku (90 kg - 1,85 m/s? a 100 kg - 1,71

Vv

rozhodujici jeho osobni maximum v tomto cviku (bench-press), kdy jedinec dosahl

provedeni cviku se zatézi 170 kg (viz tab. ¢. 4). Zde je také rozhodujici jeho hmotnostni

kategorie, ve které se zucastiiuje soutézi (90 kg). Tento jedinec vykazuje nejvyssi

hodnoty obecné vybusné sily ze vSech métenych judisti. U probanda byla namétena

primé&rnd vybusna sila 201,09 N.

Tab. ¢. 8: Vysledy namétenych hodnot u probanda 2 — cvik: vychyleni (kladka s rukdvem)

Zatéz (kg) 15 25 30 35 40 45 pl"Al:l”n:.él‘
Pocet opakovani 3 3 2 2 1 1

@ rychlost (m/s) 4,30 4,35 4,51 4,32 4,11 4,21 4,30
@ zrychleni (m/s®) | 11,13 | 11,04 | 10,88 | 10,43 9,78 10,82 10,68
@ cas (ms) 395,50 | 393,33 | 414,00 | 413,00 | 422,00 | 387,00 404,14
@ sila (N) 166,95 | 266,00 | 302,36 | 332,89 | 380,30 | 421,21 311,62
@ vykon (W) 491,89 | 523,56 | 927,80 | 1012,78 | 1245,28 | 1457,70 943,17
@ vzdalenost (cm) | 117,53 | 119,59 | 118,36 | 118,12 | 119,66 | 117,50 118,46

Pii tomto specifickém cviceni jedinec vykazoval nejlepsich vysledkt pti zatézi

25 kg, 30 kg a 35 kg. Vsechny naméfené hodnoty zejména v rychlosti provedeni cviku

u vSech zatézi se pohyboval od 4,51 m/s do 4,11 m/s. Jeho primérné zrychleni bylo

10,68 m/s’ (viz. tab. ¢. 8). V tomto cviceni jedinci byla namétfena priimérna vybusna sila

311,62 N.
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Proband 3

Tab. ¢. 9: Vysledy naméfenych hodnot u probanda 3 — cvik: bench-press

Zatez (kg) 20 40 50 60 70 80 90 100 | Arit. pramér
Pocet opakovani 3 3 3 2 2 1 1 1

@ rychlost (m/s) 2,21 1,46 1,21 0,89 0,64 0,47 0,40 0,00 1,04

@ zrychleni (m/s°) | 7,01 4,32 3,27 2,22 1,89 1,56 1,51 0,00 3,11

@ &as (ms) 374,66 | 498,20 | 533,60 | 647,50 | 704,20 | 1317,00 [ 2435,00| 0,00 930,02

@ sila (N) 150,45 | 182,45 | 171,21 | 143,67 | 133,60 [ 136,67 | 139,67 | 0,00 151,10

@ vykon (W) 172,78 | 201,70 | 190,65 | 110,78 | 115,67 | 102,81 [ 87,60 [ 0,00 140,28

@ vzdalenost (cm) | 43,21 | 41,97 | 40,90 | 39,80 | 40,41 | 39,40 | 38,67 | 0,00 40,62

Jedinci pii zateZi 100 kg nebyly zaznamendvdny Zddné hodnoty do celkového priméru.

Proband nejlepsiho vysledku v provedeni cvi¢eni dosahl pti 20 kg a to rychlosti

cvwr

rychlost 0,40 m/s, zrychleni 1,51 m/s® (viz. tab. & 9). Se zat&zi 100 kg jedinec

nedokézal provést spravné cely cvik a hodnoty mu nebyly zaznamenéavany. Ziskané

vysledky se zatézi 90 kg a 80 kg nejsou pfili§ vyznamné pro zjistovani velikosti

vybusné sily u tohoto jedince. U cviku bench-press mu byla zjisténa primérna

sila 151,10 N a pramé&rné zrychleni 3,11 m/s%,

Tab. €. 10: Vysledy naméfenych hodnot u probanda 3 — cvik: vychyleni (kladka s rukavem)

Zatéz (kg) 15 25 30 35 40 45 Arit. primér
Podet opakovani 3 3 2 2 1 1

@ rychlost (m/s) 4,25 4,29 4,20 3,91 3,64 3,26 3,93

@ zrychleni (m/sz) 9,21 9,55 8,51 7,23 6,87 5,29 7,78

@ Cas (ms) 462,00 | 453,67 | 491,50 | 544,50 | 538,00 | 610,00 516,61

@ sila (N) 138,15 | 238,75 | 255,30 | 253,05 | 274,80 | 238,05 233,02

@ vykon (W) 387,45 | 688,92 | 623,45 | 604,56 | 674,03 | 499,54 579,66

@ vzdalenost (cm) | 129,23 | 130,32 | 131,33 | 129,80 | 130,80 | 128,90 130,06

U specifického pohybu proband vykazoval nejlepSich vysledkt pii zatézi 15 kg

a 25 kg, kde zrychleni pohybu bylo 9,21 m/s® a 9,55 m/s®. Nejmensich vysledki dosahl

u zaté7e 45 kg a to rychlosti 3,26 m/s a zrychleni 5,29 m/s. (viz. tab. &. 10). Vysledky

zrychleni v provedeni jednotlivych zatézi nejsou u jedince pfiliS vyrovnané. Jeho

pramérna vybusna sila ve specifickém cviceni byla namétena 233,02 N.
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Proband 4

Tab. ¢. 11: Vysledy naméfenych hodnot u probanda 4 — cvik: bench-press

Zatez (kg) 20 40 50 60 70 80 90 100 | Arit. primér
Pocet opakovani 3 3 3 2 2 1 1 1

@ rychlost (m/s) 2,32 1,46 1,20 0,95 0,88 | 0,65 0,57 0,38 1,05

@ zrychleni (m/s°) | 8,10 4,19 3,61 2,93 253 | 181 1,54 1,46 3,27

@ &as (ms) 356,30 | 457,30 | 526,00 | 618,50 | 724,50 | 834,00 | 1117,00 [ 1372,00 750,70

@ sila (N) 165,34 | 170,60 | 192,26 | 177,89 | 190,56 | 164,80 | 140,60 | 146,10 168,52

@ vykon (W) 189,67 | 198,67 | 166,52 | 145,67 | 112,78 | 130,67 | 96,56 | 89,67 141,28

@ vzdalenost (em) | 43,42 | 43,10 | 42,74 | 41,40 | 43,70 | 40,80 | 40,50 | 36,19 41,48

Jedinec vykazoval nejvétsiho zrychleni v provedeni u zatéze 20 kg, pii které
dosahl zrychleni 8,10 m/s®. Nejnizsich vykonii dosahl u zat&ze 100 kg (viz. tab. &. 11).
Vysledky se zatézi 100 kg povazujeme za nevyznamné. NejvyrovnanégjSich vysledkl
dosahoval pii zatézi 70 kg, 80 kg, 90 kg, kde zrychleni provedeni cviku se pohybovala

od 2,53 m/s? do 1,54 m/s. U probanda byla naméiena primérnéa vybusna sila 168,52 N.

Tab. €. 12: Vysledy naméfenych hodnot u probanda 4 - cvik: vychyleni (kladka s rukavem)

Zatéz (kg) 15 25 30 35 40 45 Arit. primér
Podet opakovani 3 3 2 2 1 1

@ rychlost (m/s) 5,51 4,77 4,82 4,29 3,82 3,51 4,45

@ zrychleni (m/s?) | 12,97 9,27 10,09 7,91 6,19 5,61 8,67

@ Cas (ms) 420,67 | 511,00 | 476,50 | 543,00 | 617,00 | 622,00 531,70

@ sila (N) 194,55 | 231,75 | 302,70 | 276,85 | 247,60 | 252,45 250,98

@ vykon (W) 601,89 | 590,78 | 835,31 | 689,89 | 502,34 | 535,74 625,99

@ vzdalenost (em) | 133,50 | 132,80 | 130,70 | 133,23 | 131,80 | 132,12 132,36

U toho cviku jedinec vykazoval nejlepSich vysledki pii zatézi 15 kg, kde byla
naméFena rychlost provedeni cviGeni 5,51 m/s a zrychleni 12,97 m/s®. Provedeni cviku
se zatézi 40 kg byla rychlost provedeni 3,82 m/s, zrychleni 6,19 m/s® a u zatéze 45 kg
bylo provedeni 3,51 m/s se zrychlenim 5,61 m/s® (viz. tab. &. 12). U probanda byla
naméfena pramérna vybusna sila 250,98 N. Jeho ziskané vysledky v tomto cviceni,

mizeme povazovat za Velmi vyrovnané.
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Proband 5

Tab. ¢. 13: Vysledy naméfenych hodnot u probanda 5 — cvik: bench-press

Zatez (kg) 20 40 50 60 70 80 90 100 | Arit. pramér
Pocet opakovani 3 3 3 2 2 1 1 1

@ rychlost (m/s) 2,35 1,59 1,27 1,02 0,77 | 0,66 0,58 0,42 1,08

@ zrychleni (m/s°) | 8,75 4,68 4,10 2,89 2,38 | 2,28 1,94 1,60 3,58

@ &as (ms) 303,30 | 418,00 | 475,66 | 540,50 | 656,10 | 775,00 | 656,00 |1228,00 631,57

@ sila (N) 178,00 | 187,20 | 205,12 | 175,40 | 168,65 | 182,40 | 172,60 | 161,10 178,81

@ vykon (W) 230,33 | 200,87 | 183,78 | 160,66 | 140,56 | 135,78 | 115,56 | 89,56 157,14

@ vzdalenost (cm) | 43,20 | 44,50 | 42,75 | 42,95 | 41,80 | 42,14 | 43,84 | 41,20 42,80

Proband vykazuje nejlepSich vysledku pii zatézi 20 kg, kde dosahl rychlosti
2,35 m/s, zrychleni 8,75 m/s? (viz. tab. &. 13). S ohledem na jeho vahovou kategorii
(100 kg) ve které se zaucastituje svétovych soutézi, musime konstatovat, Ze rychlost
a zrychleni provedeni cviCeni pii zatézi 100 kg dosahovala jen 0,42 m/s a 1,60 m/s’.
Jeho vysledky mizeme povazovat za primérné. Jeho primérnd vybusna sila u cviku

bench-press je 157,14 N.

Tab. €. 14: Vysledy naméfenych hodnot u probanda 5 - cvik: vychyleni (kladka s rukavem)

Zatéz (kg) 15 25 30 35 40 45 Arit. pramér
Podet opakovani 3 3 2 2 1 1

@ rychlost (m/s) 4,77 4,48 4,43 4,25 3,92 3,33 4,20

@ zrychleni (m/s°) 9,79 8,73 9,01 8,31 6,49 5,68 8,00

@ Cas (ms) 486,67 | 512,50 | 487,50 | 521,00 | 599,00 | 581,00 531,28

@ sila (N) 146,85 | 218,25 | 270,30 | 290,85 | 259,60 | 255,60 240,24

@ vykon (W) 450,76 | 622,35 | 843,75 | 840,21 | 698,34 | 645,89 683,55

@ vzdalenost (cm) | 150,91 | 146,94 | 150,45 | 151,21 | 150,45 | 148,9 149,81

Proband dosahl nejrychlejsiho provedeni cviceni pti zatézi 15 kg a to 4,77 m/s
a zrychleni 9,79 m/s®. Vyrovnanych vysledki proband dosahl pti zatézi do 35 kg, kde
rychlost pohybu byla 4,25 m/s a zrychleni 8,31 m/s? (viz. tab. &. 14). Poté rychlost
a zrychleni pozvolna klesalo. Primérna vybusna sila je 240,24 N. U specifického
cviCeni jedinec vykazoval téz primérnych vysledki stejné tak jako u obecného cviceni.
Jeho naméfené hodnoty byly srovnatelné s vysledky probandii ve vahové kategorii do
81 Kkg.
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Proband 6

Tab. ¢. 15 Vysledy naméfenych hodnot u probanda 6 — cvik: bench-press

Zatez (kg) 20 40 50 60 70 80 90 100 | Arit. pramér
Pocet opakovani 3 3 3 2 2 1 1 1

@ rychlost (m/s) 2,34 1,61 1,37 1,21 0,89 0,72 0,57 0,55 1,16

@ zrychleni (m/s%) | 7,77 4,55 4,48 3,26 2,69 2,31 1,84 1,76 3,58

@ Cas (ms) 385,30 | 460,30 | 481,60 | 559,50 | 610,00 | 623,00 | 1009,00 | 1445,00 696,71

@ sila (N) 160,51 | 192,88 | 234,56 | 211,65 | 198,78 | 189,78 | 178,80 | 177,00 193,00

@ vykon (W) 175,78 | 186,67 | 190,70 | 180,79 | 178,67 | 160,12 | 102,90 | 89,81 158,18

@ vzdalenost (cm) | 43,90 | 43,12 | 41,80 | 40,91 | 42,34 | 41,52 | 40,50 | 41,36 41,93

Jedinec vykazoval nejvyrovnangjSich vysledku pii zatézi 90 kg, kde rychlost
provedeni cviceni byla 0,57 m/s, zrychleni 1,84 m/s? a zatézi 100 kg (rychlost 0,55 m/s,
zrychleni 1,76 m/s?). Tyto vyrovnané vysledky miZeme pfirovnat k jeho zévodni
kategorii, ktera je do 100 kg. Nejlepsich vysledkt proband dosahl pii zatézi 20 kg, kde
rychlost provedeni cviku byla 2,34 m/s a zrychleni 7,77 m/s® (viz. tab. & 15). Jeho
primérna vybusna sila je 193,0 N. Ziskané hodnoty mlizeme s porovnanim s ostatnimi

probandy povazovat za nadprimeérné.

Tab. ¢. 16: Vysledy naméfenych hodnot u probanda 6 - cvik: vychyleni (kladka s rukdvem)

Zatéz (kg) 15 25 30 35 40 45 Arit. primér
Podet opakovani 3 3 2 2 1 1

@ rychlost (m/s) 3,76 3,86 4,00 4,02 4,53 4,15 4,05

@ zrychleni (m/s°) 8,04 8,28 8,75 8,83 11,07 9,58 9,09

@ Cas (ms) 470,00 | 466,67 | 457,50 | 455,50 | 409,00 | 433,00 448,61

@ sila (N) 120,60 | 207,00 | 262,50 | 309,05 | 442,80 | 431,10 295,51

@ vykon (W) 303,82 | 520,78 | 689,28 | 760,10 |1222,29 | 1115,09 768,56

@ vzdalenost (cm) | 119,29 | 118,97 | 120,27 | 121,49 | 122,89 | 121,20 120,69

U tohoto specifického cviceni jedinec vykazoval nejlepSich vysledki pii zatézi
40 kg, kde jeho rychlost dosahovala hodnoty 4,53 m/s a zrychleni 11,07 m/s®>. Druhé
nejvyssi hodnota byla u zatéze 45 kg, kde byla rychlost 4,15 m/s a zrychleni 9,58 m/s?
zrychleni 8,04 m/s?) a 25 kg (rychlost 3,86 m/s, 8,28 m/s?). Priméma vybusna sila
probanda je 295,51 N.

Proband se u obou testovanych cvikli prokazoval nejlepSimi vysledky pfi
nejvyssich testovanych zatézich (90 kg, 100 kg a 40 kg, 45 kg). Namétené vysledky
muzeme pficitat k probandovym vrozenym dispozicim a neustalému rozvijeni jeho
silovych schopnosti, a to zejména specifickym i nespecifickym posilovanim v jeho

tréninkovém procesu.
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Proband 7

Tab. ¢. 17 Vysledy naméfenych hodnot u probanda 7 — cvik: bench-press

Zatez (kg) 20 40 50 60 70 80 90 100 | Arit. primér
Pocet opakovani 3 3 3 2 2 1 1 1

@ rychlost (m/s) 2,31 1,58 1,35 1,01 0,87 | 0,56 0,57 0,45 1,09

@ zrychleni (m/s°) | 7,44 4,82 3,91 3,11 248 | 181 1,65 1,51 3,34

@ &as (ms) 364,00 | 481,00 | 559,30 | 587,00 | 871,50 | 962,00 | 1064,00 [ 1511,00 799,98

@ sila (N) 163,88 | 195,80 | 217,66 | 228,60 | 202,11 [ 178,67 | 156,51 | 153,80 187,13

@ vykon (W) 196,21 | 212,78 | 189,67 | 169,44 | 140,78 | 133,67 | 80,67 | 112,89 154,51

@ vzdalenost (em) | 47,65 | 47,11 | 46,80 | 45,23 | 44,26 | 44,50 | 44,26 | 43,41 45,40

U cviku bench-press proband vykazoval nejlepsich vysledkt v provedeni cviceni
se zat&zi 20 kg a 40 kg (zrychleni 7,44 m/s* a 4,82 m/s?). Pii zatszich 80 kg az 90 kg
vykazoval proband velice vyrovnané vykony, kde rychlost pohybu biemene se
pohybovala od 0,56 m/s az 0,57 m/s a zrychleni od 1,81 m/s* do 1,65 m/s® (viz. tab. ¢&.
vysledkt dosahl pravé u hmotnosti, které jsou nejblize jeho zavodni hmotnosti (81 kg).

Primérné vybusna sila se pohybovala v hodnotach 187,13 N.

Tab. €. 18: Vysledy namétfenych hodnot u probanda 7 - cvik: vychyleni (kladka s rukavem)

Zatéz (kg) 15 25 30 35 40 45 Arit. praimér
Podet opakovani 3 3 2 2 1 1

@ rychlost (m/s) 5,36 5,14 4,75 4,71 4,40 3,89 4,71

@ zrychleni (m/s®) | 13,40 | 11,06 | 9,73 9,65 8,51 7,78 10,02

@ &as (ms) 399,33 | 465,00 | 488,50 | 488,50 | 519,10 | 573,89 489,05

@ sila (N) 201,00 | 276,50 | 291,99 | 337,75 | 340,40 | 370,56 303,03

@ vykon (W) 494,67 | 690,67 | 730,42 | 841,17 | 720,78 | 660,45 689,69

@ vzdalenost (cm) | 122,06 | 123,19 | 124,97 | 123,53 | 124,72 | 123,26 123,62

Pti simulaci vychyleni soupefe pomoci kladky, kterd byla zakon€ena rukavem
kimona, jedinec vykazoval nejlepsich vysledkd v rychlosti a zrychleni provedeni se
zat&zi 15 kg (5,36 m/s, 13,40 m/s?) a 25 kg (5,14 m/s, 11,06 m/s?). Nejnizsich hodnot
dosahoval se zatézi 45 kg, kde rychlost byla 3,89 m/s a zrychleni 7,78 m/s®. Jeho
rychlost provedeni specifického cviku byla nejvice vyrovnana u zatéze 30 kg a 35 Kg,
kde se pohybovala v rozmezi 4,75 — 4, 71 m/s a zrychleni 9,73 m/s® — 9,65 m/s? (viz tab.
¢. 18). Primérna vybusna sila se pohybovala v hodnotach 303,03 N. Jedinec dosahl
nejvyssich hodnot vybusné sily ze vSech testovanych probandi, ktefi patii do

hmotnostni kategorie 81 kg.
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Proband 8

Tab. ¢. 19 Vysledy naméfenych hodnot u probanda 8 — cvik: bench-press

Zatez (kg) 20 40 50 60 70 80 90 100 | Arit. primér
Pocet opakovani 3 3 3 2 2 1 1 1

@ rychlost (m/s) 2,59 1,55 1,22 0,92 0,68 | 0,71 0,55 0,61 1,10

@ zrychleni (m/s°) | 8,10 4,31 3,65 2,63 241 | 1,86 1,74 1,62 3,29

@ &as (ms) 369,00 | 546,60 | 495,00 | 617,00 | 785,50 | 877,00 | 1150,00 | 2129,00 871,14

@ sila (N) 172,00 | 182,40 | 201,50 | 190,80 | 188,67 [ 173,78 | 163,79 | 163,00 179,49

@ vykon (W) 211,50 [ 178,21 | 190,78 | 150,45 | 132,78 [ 102,78 | 98,79 | 84,67 143,75

@ vzdalenost (em) | 47,32 | 46,20 | 44,23 | 43,21 | 45,80 | 44,52 | 44,30 | 46,17 45,22

U tohoto cviku jedinec vykazoval nejlepsich vysledkt se zatézi 20 kg (rychlost
2,59 m/s, zrychleni 8,10 m/s?) a 40 kg (rychlost 1,55 m/s zrychleni 4,31 m/s®). P¥i zat&zi
60 kg a 70 kg proband vykazoval vyrovnané vysledky zejména v rychlosti provedeni
cviku, které bylo 0,92 m/s, 0,68 m/s a zrychleni 2,63 m/s® a 2,41 m/s* (viz. tab. &. 19).
a zrychleni 1,74 m/s?. Zat&z 100 kg zvedl rychlosti 0,61 m/s a p¥i zrychleni 1,64 m/s’.

Priimérné vybusna sila byla naméfena u jedince 179,49 N.

Tab. €. 20: Vysledy namétenych hodnot u probanda 8 - cvik: vychyleni (kladka s rukavem)

Zatéz (kg) 15 25 30 35 40 45 Arit. praimér
Podet opakovani 3 3 2 2 1 1

@ rychlost (m/s) 5,03 4,08 3,87 4,24 4,23 3,60 4,18

@ zrychleni (m/s%) | 13,91 8,98 8,21 9,42 9,18 6,80 9,42

@ Cas (ms) 361,00 | 454,50 | 472,00 | 450,30 | 460,00 | 527,20 454,17

@ sila (N) 208,65 | 224,50 | 246,30 | 329,70 | 367,20 | 306,00 280,39

@ vykon (W) 660,12 | 560,66 | 601,57 [ 871,89 | 960,30 | 679,35 722,32

@ vzdalenost (cm) | 117,24 | 115,41 | 116,59 | 119,42 | 120,51 | 117,21 117,73

Pti tomto specifickém cviceni jedinec vykazoval nejlepSich vysledkl se zatézi
15 kg (rychlost 5,03 m/s, zrychleni 13,91 m/s?) a 25 kg (rychlost 4,08 m/s, zrychleni
6,80 m/s?) a 30 kg (rychlost 3,87 m/s, zrychleni 8,21 m/s?). Nejvyrovnangjsich vysledky
dosahl pti zatézi 35 kg a 40 kg, kde se rychlost pohyboval od 4,24 m/s do 4,23 m/s a
zrychleni 9,42 m/s® do 9,18 m/s® (viz. tab. & 20). Pramé&rna vybusna sila byla u jedince
280,39 N.
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Proband 9

Tab. ¢. 21 Vysledy naméfenych hodnot u probanda 9 — cvik: bench-press

Zatez (kg) 20 40 50 60 70 80 90 100 | Arit. primér
Pocet opakovani 3 3 3 2 2 1 1 1

@ rychlost (m/s) 2,14 1,26 0,94 0,66 0,41 0,33 0,00 0,00 0,96

@ zrychleni (m/s°) | 6,76 3,15 2,57 1,83 1,45 1,41 0,00 0,00 2,86

@ &as (ms) 448,30 | 646,00 | 799,66 [ 1090,00 | 2043,00 [ 2356,00| 0,00 0,00 1230,49
@ sila (N) 140,30 | 132,00 | 128,55 | 113,80 | 107,50 | 117,67 [ 0,00 0,00 123,30

@ vykon (W) 161,86 | 178,56 | 120,68 | 102,56 [ 80,51 | 57,71 0,00 0,00 116,98

@ vzdalenost (em) | 47,20 | 47,80 | 46,56 | 45,78 | 45,34 | 44,56 | 0,00 0,00 46,21

Jedinci p¥i zaté%i 90 kg a 100 kg nebyly zaznamendviny Zddné hodnoty do celkového priiméru.

Tento jedince vykazoval nejlepsich vysledku pii zatézi 20 kg (rychlost 2,14 m/s,
zrychleni 6,76 m/s®). Nejnizsich hodnot dosahl se zat&zi 80 kg (rychlost 0, 33 m/s,
zrychleni 1,41 m/s?). Jedinec se prokazoval nevyrovnanymi vysledky v rychlosti
a zrychleni v provedeni cviki, které mély sestupujici tendenci. Méfeni bylo pferuseno
u zatéze 80 kg, kde uz byla znatelné vidét nizké rychlost v provedeni cviku (viz. tab. €.
21). Méfeni se zatézi 90 kg a 100 kg se nerealizovalo. Ziskané naméfené hodnoty jsou
ovlivnéné probandovou hmotnostni kategorii, ktera je do 66 kg. Jeho primérna vybusna

sila u cviku bench-press je 123,30 N.

Tab. €. 22: Vysledy namétenych hodnot u probanda 9 - cvik: vychyleni (kladka s rukavem)

Zatéz (kg) 15 25 30 35 40 45 Arit. praimér
Podet opakovani 3 3 2 2 1 1

@ rychlost (m/s) 4,26 3,83 3,48 2,99 2,65 2,55 3,29

@ zrychleni (m/s%) 9,10 6,68 5,47 4,21 4,20 4,98 5,77

@ cas (ms) 473,10 | 573,00 | 636,20 | 727,00 | 632,00 | 517,80 593,18

@ sila (N) 136,50 | 167,00 | 164,10 | 147,35 | 168,00 | 224,10 167,84

@ vykon (W) 375,53 | 390,12 | 351,23 | 249,29 | 350,56 | 591,92 384,78

@ vzdalenost (em) | 132,86 | 130,03 | 135,13 | 123,80 | 130,90 | 122,56 129,21

U toho cviku jedinec vykazoval nejlepSich vysledki pii zatézi 15 kg, kde byla
nameétena rychlost provedeni cviceni 4,26 m/s a zrychleni 9,10 m/s? (viz. tab. & 22).
Nejnizsi vysledkt v provedeni cviku dosahl se zatézi 40 kg (rychlost 2,65 m/s, zrychleni
4,20 m/s?) a 45 kg (rychlost 2,52 m/s, zrychleni 4,98 m/s?) Nejvyrovnangjsich vysledt
bylo dosazeno pfi zatézi 40 kg a 45 kg. Jeho primérnad vybu$na sila u specifické¢ho

cviku je 167,84 N.
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Proband 10

Tab. ¢. 23 Vysledy naméfenych hodnot u probanda 10 — cvik: bench-press

Zatez (kg) 20 40 50 60 70 80 90 100 | Arit. primér
Pocet opakovani 3 3 3 2 2 1 1 1

@ rychlost (m/s) 2,32 1,66 1,38 1,20 0,95 | 0,74 0,63 0,39 1,16

@ zrychleni (m/s°) | 7,01 4,21 3,97 2,95 2,24 | 1,58 1,61 1,54 3,14

@ &as (ms) 397,00 | 563,66 | 517,33 [ 671,50 | 777,50 | 880,00 | 1032,00 | 1692,00 816,37

@ sila (N) 143,78 | 171,40 | 201,51 | 180,00 | 166,80 | 136,77 | 154,90 | 155,10 163,78

@ vykon (W) 178,52 | 164,45 | 153,81 | 130,21 | 123,67 | 102,12 | 92,78 | 80,71 128,28

@ vzdalenost (cm) | 4557 | 4556 | 43,34 | 43,34 | 42,10 | 41,90 | 42,15 | 40,78 43,09

Jedinec vykazoval nejvétSiho zrychleni v provedeni u zatéze 20 kg, pii které
u zatéze 100 kg, kde zrychleni bylo 1,54 m/s® (viz. tab. &. 23). Nejvyrovnangjsich
vysledki dosahoval pii zatézi 80 kg a 90 kg, kde zrychleni provedeni cviku se
pohybovala od 1,58 m/s? do 1,61 m/s®. U probanda byla naméiena priméma vybusna
sila 163,78 N.

Tab. €. 24: Vysledy namétenych hodnot u probanda 10 - cvik: vychyleni (kladka s rukavem)

Zatéz (kg) 15 25 30 35 40 45 Arit. pramér
Podet opakovani 3 3 2 2 1 1

@ rychlost (m/s) 4,89 4,28 4,14 4,25 3,68 3,78 4,17

@ zrychleni (m/s°) 8,67 7,66 6,59 8,81 5,73 5,33 7,13

@ Cas (ms) 565,50 | 559,00 | 628,10 | 486,00 | 642,00 | 709,30 598,32

@ sila (N) 130,05 | 191,50 | 197,70 | 308,35 | 229,20 | 239,85 216,11

@ vykon (W) 290,21 | 440,76 | 410,89 | 780,67 | 463,70 | 436,20 470,41

@ vzdalenost (cm) | 127,43 | 129,22 | 131,33 | 126,80 | 130,80 | 129,59 129,20

U toho cviku jedinec vykazoval nejlepSich vysledki pii zatézi 15 kg, kde byla
naméfena rychlost provedeni cvi¢eni 4,89 m/s a zrychleni 8,67 m/s’. Nejvyssiho
zrychleni doséhl se zat&zi 35 kg (8, 81 m/s?). Pk provedeni cviku se zatdzi 40 kg byla
rychlost 3,68 m/s, zrychleni 5,73 m/s* a u zatsze 45 kg byl vysledek 3,78 m/s se
zrychlenim 5,33 m/s? (viz. tab. &. 24). U probanda byla naméfena pramérnd vybusna
sila 216,11 N. Jeho ziskané vysledky v tomto cviceni lze povazovat za velmi

Vyrovnane.
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14.1 VysledKky testi

14.1.1 Vysledky mé¥eni - cvik: bench - press

Graf ¢. 1: Primérna vybusna sila u jednotlivych zatézi - cvik: bech - press

Primeérna sila u jednotlivych zatézi cviku bench - press
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50,00 490 kg
i 100 kg

0,00

Proband

Nejvyssi obecna vybusna sila v jednotlivych zatézich pfi cviku bench-press byla
zjisténa u probanda 2, ktery pti zatézi 40 kg dosahl primérné sily 242,80 N a pii zatézi
50 kg, kde primérna vybusna sila dosahovala 240,67 N.

Dalsich nejlepsich vysledkt dosahl proband 6, ktery pti zatézi 50 kg dosahl
prumémé sily 234,56 N a pii zatézi 60 kg byla naméfena hodnota 211,65 N (viz. graf ¢.
1). NejnizSich hodnot dosahl proband 6 se zatézi 20 kg, kde primérna vybusna sila

dosahovala 160,51 N (viz tab. ¢. 15). Ze vSech ucastnénych probandt vykazoval

A4

v

se zatézi 20 kg a 100 kg. Nejnizsi hodnoty u vSech zatézi byly naméfeny u probanda
9 a probanda 3.
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Graf ¢. 2: Primérna celkova vybusna sila u probanda — cvik: bench-press

Pramérna celkova vybusna sila - cvik: bench-press
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Z grafu ¢. 2 vyplyva, Ze nejvyssi primérna vybusna sila ze vSech méfeni pfi
cviku bench-press byla naméfena u probanda 2 (primérna vybusna sila 201,09 N, hmot.
kategorie 90 kg), probanda 6 (primérna vybusna sila 193,0 N, hmot. kategorie 100 kg),
probanda 7 (primérna vybus$na sila 187,17 N, hmot. kategorie 81 kg), probanda 1
(pramérna vybusna sila 184,28 N, hmot. kategorie 81 kg).

NejniZsi primérna vybusna sila byla namétena u probanda 9 (primérna vybusna
sila 123,30 N). U tohoto jedince musime brat v tvahu jeho vahovou kategorii, ktera je

cv v

cvi¢eni musime zohlednit i velikost osobniho maxima kazdého jedince.

Graf ¢. 3: Primérné celkové zrychleni u probandi — cvik: bench-press

450 Primeérné celkové zrychleni - cvik: bench-press

4,00
_ 3,50
2 3,00

Nejvétsi celkové primérné zrychleni bylo naméfeno u probanda 2 (3,82 m/s?),
probanda 6 a 5 (3,58 m/s®), probanda 1 (3,47 m/s?) (viz. graf & 3). Nejvétsiho
pramérného zrychleni pii cviku bench-press dosahovali probandi ve vahovych

kategoriich 90 kg, 100 kg a 81 kg (viz. tab. ¢. 4).
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14.1.2 Vysledky mé¥eni - cvik: vychyleni (kladka s rukavem)

Graf €. 4: Primérné vybusna sila u jednotlivych zatézi - cvik: vychyleni (kladka s rukavem)
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Primeérna sila u jednotlivych zatézi - cvik: vychyleni (kladka s

rukavem)

500,00

450,00 -

400,00 |

350,00 |
- 300,00 15 kg
5 250,00 25 kg
“ 200,00 430 kg

150,00 35 kg

100,00 40 kg

50,00 45 kg

0,00

Nejvyssi primérna vybusna sila v jednotlivych zatézich u specifického cviceni
(vychyleni) byla zjisténa u probanda 6, ktery pii zatézi 40 kg dosahl pramérné sily
442,80 N, a pii zatézi 45 kg byla namétena hodnota 431,10 N (viz. graf ¢. 4). Nejnizsich
hodnot doséhl proband se zatézi 15 kg, kde primérna vybusna sila dosahovala 120,60 N
a pii zatézi 25 kg byla namétena sila 207,0 N (viz tab. €. 16). DalSich nejvyssich hodnot
dosahl proband 7, kterému byla namétena primérna vybusna sila 370,56 N se zatézi
45 kg (viz. tab. ¢. 18). Proband 2 dosahl se zatézi 45 kg prumémé sily 421,21 N
a proband 8 sily 367,2 N se zatézi 40 kg (viz tab. ¢. 12, tab. €. 6).

Z grafu ¢. 4 vyplyva, ze nejnizsi primérna vybusna sila u vSech probandi byla
se zatézi 15 kg a 25 kg. Nejnizsi hodnoty u vSech zatézi byly naméteny u probanda 9

a probanda 3.

A4

A4

projevuje 1 v jeho Gspésnosti na svétovych soutézich.
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Zjisténé vysledky miizeme povazovat za podstatné, protoze jen ti jedinci, ktefi se
prokazuji nejvyssimi a nejvyrovnanéjSimi rychlostmi a zrychlenim provedeni daného

specifického cvi€eni jsou Usp&sni 1 na svétovych soutézi.

Graf €. 5: Primérnd celkova vybusna sila u probandl — cvik: vychyleni (kladka s rukavem)

Pramérna celkova vybusna sila - cvik: vychyleni
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Nejvyssi primérd vybusna sila ze vSech meéfeni u specifického cviku
(vychyleni) byla naméfena u probanda 2 (primérna vybusna sila 311,62 N, hmot.
kategorie do 90 kg), probanda 7 (primérna vybusna sila 303,03 N, hmot. kategorie do
81 kg), probanda 6 (primérna vybusna sila 295,51 N, hmot. kategorie 100 Kkg),
probanda 8 (primérna vybusna sila 280,39 N, hmot. kategorie 81 kg) a probanda 1
(praimérna vybusna sila 250,63 N, hmot. kategorie 81 kg) (viz. graf ¢. 5).

cv v

vvvvvvvv

vahovou kategorii (66 kg) oproti ostatnim probandim.
V tomto specifickém cviCeni se prokazalo, Ze nejlepsiho vysledkti dosahli

jedinci v hmotnostni kategorii do 90 kg a 81 kg.
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Graf €. 6: Primérné celkové zrychleni — cvik: vychyleni (kladka s rukdvem)
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Z grafu €. 6 vyplyva, ze nejvétsi celkové primérné zrychleni bylo naméteno u
probanda 2 (10,68 m/s?), probanda 7 (10,02 m/s®), probanda 8 (9,42 m/s?) a probanda 6
(9,09 m/s?). Nejvétsiho primémého zrychleni pii specifickém cviku dosahovali

probandi ve vahovych kategoriich 81 kg a 90 kg (viz. tab. ¢. 4).
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14.2 Vypocet BMI

Pro vypocet BMI (Body Mass Index) budeme vychazet ze zdkladniho vzorce

Télesna vaha [kg]

BMI =

" Télesna vyska [mZ2]

(Kunové, 2009)

Tab. ¢. 25: Zjisténé BMI u vybranych probandt

Hmotnost (kg) | Vyika (m) | BMI (kg/m?)

Proband 1 83,00 1,82 25,06
Proband 2 95,00 1,91 26,04
Proband 3 83,00 1,87 23,74
Proband 4 90,00 1,85 26,30
Proband 5 100,00 1,93 26,85
Proband 6 101,00 1,98 25,76
Proband 7 81,00 1,78 25,56
Proband 8 82,00 1,82 24,76
Proband 9 66,00 1,75 21,55
Proband 10 76,00 1,79 23,72
Arit. prumér 85,70 1,85 24,93
Smér. odchylka 10,37 0,07 1,49

Primérnd hodnota BMI u vybranych probandu je 24,93 + 1,49 kg/mz. VétSina
probandl se nachazi dle obecné klasifikace v pasmu nadvahy (viz. tab. ¢. 2). Zatazeni
do tohoto pasma je z davodi, Zze BMI nerozliSuje, zda jedinec je vrcholovym
sportovcem ¢i ne (viz. Kunova, 2009; Hainer, 1996). Piesto z téchto udaji nelze

u probanda potvrdit, Ze maji nadmérné mnozstvi tukové tkang (viz tab. ¢. 25).
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14.3 Télesné sloZeni probandi

K presnému zjisténi télesného slozeni se zamétenim na aktivni svalovou hmotu
pouzijeme pfistroj InBody (viz. pfiloha €. 3). Jednotlivé komponenty budeme vybirat
z protokolu vysledki z piistroje (viz. pfiloha ¢. 4).

Primérnéd aktivni hmota vybranych probandl je 89,30 + 2,49 % a pramérna

tukova tkan je 10,70 + 2,49 % (viz. tab. €. 26).

Tab. ¢. 26: Vysledky télesného slozeni probandt

Proband Aktivni hmota (%) Tukova tkan (%)
Proband 1 89,00 11,00
Proband 2 89,00 11,00
Proband 3 91,00 9,00
Proband 4 87,00 13,00
Proband 5 84,00 16,00
Proband 6 93,00 7,00
Proband 7 91,00 9,00
Proband 8 88,00 12,00
Proband 9 92,00 8,00
Proband 10 89,00 11,00
Aritmet. primér 89,30 10,70
Smérod. odchylka 2,49 2,49

V télesném slozeni nejvysSiho procenta aktivni hmoty a nejméné tukové tkané
ze vSech probandi vykazoval proband 6, jehoz hodnoty byli 93 % a 7 % (viz. graf ¢. 7).
Nejnizsi hodnoty vykazoval proband 5, jehoz hodnota aktivni hmoty je 87 % a tukové
tkane 16 %.

Graf €. 7: T¢€lesné slozeni probandl
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14.4 Vypocet Spearmanova korela¢niho koeficientu

Vypocet Korelace

K vypoctu korelace dle Spearmanova korelatniho koeficientu bylo pouzito
statistického programu (viz. ptiloha ¢. 6).
Kriticka hodnota Spearmanova korela¢niho koeficientu odectena z tabulky (viz. pfiloha
¢. 5) je Ispn) = 0,564, pii hladin€ vyznamnosti o = 0,05 a po¢tu n = 10.
Vypocitané hodnoty Spearmanova korela¢niho koeficientu rs pro jednotlivé cviky jsou:
Fs(bench-press)= - 0,074
Fs(vychyleni) = - 0,023
Porovnani:  TIspench-pressy= - 0,074 < 0,564  statistickd vyznamnost nebyla prokazéana

Fs(vychyleni) = - 0,023 < 0,564 statisticka vyznamnost nebyla prokazana.

=> Kkoeficient poradové korelace je nevyznamny na hladiné o (tzn. ze korelace

sledovanych veli¢in u probandt neexistuje).

Po vypoctu Spearmanova korela¢niho koeficientu ve statistickém programu (viz.
zaznam vysledkid — ptiloha ¢. 6), nebyla zjisténa zadna zéavislost mezi aktivni hmotou
a vybusnou silou u probandi (viz. ptiloha ¢. 7). Jelikoz vypocétené hodnoty se blizi vice
k nule nezli k -1, coz naznacuje, ze mezi sledovanymi veli¢inami (aktivni hmotou
a vybusnou silou) neni zavislost. Korela¢ni koeficient -0,074 a -0,023 nepiekrocil
kritickou hodnotu statistické vyznamnosti Spearmanova korelacniho koeficientu na
hladin¢ 5% a tim se nezamitd nulova hypotéza. Z toho vyplyva, Ze hypotéza H,, ve
které jsme predpokladali, ze se zvysujici se vybusnou silou roste i velikost aktivni
hmoty v téle zavodnika, se nepotvrdila. Pro vyzkumny soubor (n=10) je to statisticky
nevyznamné.

Cim vétsi podet bodi (viz. ptiloha ¢&. 7), tim je vétsi moznost nalezeni piipadné
zavislosti i bez ohledu na chyby méfeni, a tim se ukazuje, ze hodnota kritické hodnoty
koeficientu klesa. Jinak feceno: niz8§i hodnota korelaéniho koeficientu z vice méteni
muze prokazat vétSi miru zavislosti nez vysSi hodnota korelacniho koeficientu

z mensiho po¢tu méfeni (viz. statisticka metoda, str. 31).
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15.Diskuse

Z vyzkumu bylo zjisténo, ze se zvySujici se hmotnostni kategorii vybusna sila
neroste. U probanda 3 spadajiciho do hmotnostni kategorie do 81 kg byla vybusna sila
u cviku bench-press mensi nez u jedince v hmotnostni kategorii do 73 kg a u dalsiho
probanda 5 (100 kg), ktery dosahoval nizSich vysledkli nez probandi v hmotnosti do
81 kg a 90 kg. Nejnizsich vysledkli ze vSech méfeni dosahl proband 9, protoze jeho
bench-press (OM 100 kg) ze vSech testovanych jedincti. Nejlepsich vysledka dosahovali
tedy zdvodnici v hmotnostnich kategoriich do 90 kg, 81 kg a 100 kg. Pro presné&jsi
zjisténi, zda vybusna sila se zvySujici se hmotnosti roste, by bylo vhodné mit vetsi pocet
probandd, nejlépe v kazdé vahové kategorii alespon Ctyii jedince. Bohuzel tolik jedinct
v nékterych vahach, zejména do 66 kg a 73 kg v Ceské seniorské reprezentaci neni
zastoupeno.
zatéZemi ve specifickém cviceni (40 kg a 45 kg) dosahovali Ctyfi jednici a to proband
6,7,2 a proband 1 (viz graf. C. 4).

NejvyraznéjSich vysledkli (zejména vybu$né sily a zrychleni) ze vSech
kg, vychyleni 40 kg a 45 kg) proband 6.

Nejvyssiho zrychleni v obecném cvi¢eni bylo naméfeno probandovi 2 (8,79
m/s%), probandovi 5 (8,75 m/s®) a probandovi 8 (8,10 m/s?) vie se zat&zi 20 kg. Ve
specifickém cviteni nejvyssiho zrychleni doséhl proband 8 (13,91 m/s?), proband 7
(13,40 m/s?) a proband 4 proband 8 (12,97 m/s?). Zjisténé hodnoty byly se zatézi 15 kg.
Zajimavé je, 7e proband 6 dosahl nejvyssiho zrychleni az se zat&zi 40 kg (11,91 m/s).
U zétéze 15 kg doséhl pouze zrychleni 8,04 m/s®.

Hypotéza (Hi), ve které jsme u vybrané skupiny jedinci piedpokladali, ze
nejvyssich hodnot vybusné sily dosdhnou probandi ve vahovych kategoriich do 81 kg
a 90 kg, protoze v téchto kategoriich se bude nejvice vybusna sila projevovat pfi
provadéni technik, se potvrdila. Jedinci ve vahovych kategoriich do 81 kg a do 90 kg
dosahovali nejlepSich vysledki ve specifickém testovacim cviceni (vychyleni).
V testovacim cviCeni bench-press nejlepsich vysledkti dosahl jedinec do 90 kg, do

100 kg a tretim nejlepSim byl jedinec do 81 kg.
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Nejlepsim jedincem u obou cviceni byl proband 2 (véahova kategorie do 90 kg),
ktery dosahl ve cviku bench-press primérné vybusné sily 201,09 N a u cviku vychyleni
311,62 N. K témto vysledkiim pfisp€lo to, ze jedinec vykazoval i nejvyssich hodnot
osobniho maxima (170 kg) pii cviku bench-press ze vSech testovanych jedinca.

Druha hypotéza (H,) ptedpoklada, ze se zvySujici se vybusnou silou roste
1 velikost aktivni hmoty v téle zdvodnika. Pro ovéteni byla definovana nulovéa hypotéza
(Ho), ktera tvrdi, Ze mezi dvéma hodnotami neni zadné zavislosti se zvolenou 5 %
pravdépodobnosti, ktera je na hladiné vyznamnosti 0,05. Nulova hypotéza byla
potvrzena u vSech hodnot. Druhd hypotéza (H,), ve které jsme predpokladali, ze se
zvysSujici se vybusSnou silou roste i velikost aktivni hmoty v téle zavodnika, se
nepotvrdila, protoze hodnota Spearmanova korela¢niho koeficientu - 0,074 (bench-press)
a - 0,023 (vychyleni) se pohybuje na hlading statistické nevyznamnosti. Tedy velikost
aktivni hmoty po porovnani korelaci nema zadny vliv na vybusnou silu judistd. Zde by
se jevilo jako vyhodngjsi zjistit krom¢& podilu aktivni hmoty také slozeni svalu
z hlediska svalovych vlaken. Otdzkou by bylo, zda velikost vybusné sily je zavisla na
typu svalového vldkna.

Dal$im ukolem prace bylo zjistit, jakych hodnot BMI dosahuji vybrani jedinci
a do jakého pasma klasifikace spadaji. Primérnd hodnota BMI u vybranych probandt
byla zjisténa 24,93 + 1,49 kg/mz. To znamena, Ze primérnd hodnota je na rozhrani
normdlni hmotnosti a mirné nadvéhy. VétSina vybranych probandii se nachazi dle
obecné klasifikace v pasmu nadvahy. Zatazeni do tohoto pasma je z divoda, ze BMI
nerozliSuje, zda jedinec je vrcholovym sportovcem ¢i ne. Tato metoda ke zjisténi
nadvahy neni u vrcholovych sportovelti vhodna a nevykazuje to podstatné, co trenér
nebo zavodnik o svém téle potiebuje védet.

Pro sportovni ucely a vykony je zasadni podil svalstva a tukd na celkové
hmotnosti téla jedince. Zde jsme k piesnéjsimu zjisténi télesného sloZeni se zaméfenim
na aktivni svalovou hmotu pouzivali pfistroj InBody. Bylo zjiSténo, Ze primérna aktivni
hmota vybranych probandi je 89,30 + 2,49 % a priméma tukova tkan je
10,70 + 2,49 %. Nejvyssiho procenta aktivni hmoty bylo zaznamenano u probanda 6,
hmoty je 87 %. Jesté piesnéjSim zpusobem pro zjisténi télesného slozeni se také
vyuziva postup z antropometrickych rozméri, s vyuzitim kosternich nebo obvodovych
rozmeértt a nejcastéji z tlousStky koznich fas méfené riznymi typy kaliper. U nds je
nejrozsifenéjsi metodou méfeni tloustky deseti koznich fas podle Pafizkové.
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4

Tyto presn€jsi metody jsou velmi zavislé na technickych dovednostech métici osoby
a nasledného ptepocitdvani pomoci predikénich rovnic. Proto pro naSe ucely prace
stacilo vyuzit metody bioelektrické impedance.

Pro rozvoj vybusné sily v judu je vhodné vyuzivat nékolik metod posilovani.
Zejména metodu isokinetickou, ve které se vyuziva variabilnich odporti. Metoda se
vyuziva u posilovani hornich koncetin cvikem bench-press a dolnich koncetin ve diepu
s nakladaci ¢inkou. Tato metoda zajist'uje schopnost konani rychlych pohybii.

Dal$i metodou pro rozvoj vybusné sily v judu je metoda plyometricka. Tato
metoda se v judu nejéastéji vyuziva pii posilovani hornich koncetin i dolnich. Zejména
pti cviku bench-press, vyhazovani bfemene s naslednym chytnutim, odhody bfemene
z riznych pozic. Pfi posilovani dolnich koncetin se vyuzivaji diepy s vyskokem,
seskoky z vySky a nasledné odrazy apod. Velikost z4téze je ddna hmotnosti biemene
nebo vyskou seskoku. Metodu je vhodné vyuzivat az pro pozdé¢jsi roky tréninku,
podminkou je nutnost piedchozi pripravy svalového systému. Nevhodné je tuto metodu
vyuzivat v tréninku déti.

Do tréninku vybusné sily je vhodné zatfazovat hlavné metodu rychlostni.
Zajistuje jeji rozvoj se schopnosti konat opakované rychlé pohyby. Metoda umoznuje
prubéh pohybu maximalni rychlosti, za ptfedpokladu dobfe rozvinuté maximalni sily.
Dulezité zde vSak je udrzet uroven rychlosti cvi¢eni. V tréninku judo se nejCastéji
vyuziva forma nacviku technik pomoci uci komi.

Samoziejmée je nutné v tréninkovém procesu pouZzivat 1 metody s maximalnim

odporem a metodou kratkodobych napéti.
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16.Zavér

Hlavnim cilem této prace bylo zjistit, zda télesné slozeni ma vliv na vybusnou silu
u vrcholovych judisti. Dale popsat rozvoj vybusné sily v tréninku judo a zméfit
u vybrané skupiny vrcholovych judist jejich vybuSnou silu v hornich koncetinach u
obecného a specifického cviceni. Dale porovnat jejich vysledky z méteni a urcit, ktery
judista ma nejvyssi hodnoty vybusné sily u obou testovacich cvikii a porovnat je. Zjistit,
zda se zvySujici vahovou kategorii roste vybusna sila a jestli je zavisla na aktivni télesné
hmot¢ jedinct.

Hypotéza (Hi), ve které jsme u vybrané skupiny jedinct ptedpokladali, ze
nejvysSich hodnot vybusné sily dosahnou probandi ve vahovych kategoriich do 81 kg
a 90 kg, protoze v téchto kategoriich se bude nejvice vybusnéd sila projevovat pfi
provadéni technik, se potvrdila. Jedinci ve vahovych kategoriich 81 kg a 90 kg
dosahovali nejlepsich vysledkd, jak v obecném testovacim cviku (bench-press), tak i ve
specifickém cvi¢eni (vychyleni). Druha hypotéza (H;), ve které jsme piedpokladali, ze
se zvysujici se vybuSnou silou roste i velikost aktivni hmoty v téle zavodnika, se
nepotvrdila. Velikost aktivni hmoty nema Zadny vliv na vybusnou silu judistt.

Z testovani vybranych probandi vyplyva, Ze jedinci dosahujici vysokych zatézi
(osobniho maxima) ve cviku bench-press, dosahuji i nejlepsich vysledkt ve specifickém
cviku. Jedinci vykazujici nejvyssi vybusnou silu v hornich koncetinach maji i nejveétsi
potencial pro budouci mozny uspéch na vsech svétovych soutézich. Pro rozvoj vybusné
sily ma podstatny vliv rozvoj absolutni sily, kterd nasledné udava, s jakou zatézi by se
méla tato sila rozvijet v tréninkovém procesu. Rozvoj vybusné sily by mél byt
zatazovan trenérem do piipravy systematicky a meély by byt dodrzovany vsechny
posilovaci zasady a metody zejména u mladsich vékovych kategorii.

Ve slozeni téla, které bylo popséno v teoretické ¢asti, 1ze rozlisit aktivni télesnou
hmotu a tuk. Zde byly porovnany urcité¢ rozdily v hodnoté aktivni télesné hmoty
u jednotlivych jedinct z riznych hmotnostnich kategorii a rozdily naméfenych hodnot
vybusné sily v testovanych cvicenich. Nebyla zde nalezena Zzadnad souvislost
s namétenou velikosti vybu$né sily u vybranych jedinci.

Kromé¢ podilu aktivni télesné hmoty je dualezité slozeni svalu z hlediska
zastoupenych svalovych vldken. Typy jednotlivych vlaken, jejichz podil je v podstaté
urcen geneticky, ovliviiuji rizné funkce svalu. Podle doloZenych poznatkl se nejlepsi

sportovci pii urcitych sportovnich odvétvi v podilu svalovych vldken odlisuji. Proto by
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bylo vhodné pro dalsi vyzkum zjistit uritou invazivni metodou (napi. biopsii), jaky
podil vlaken maji nejlepsi Cesti reprezentanti a svétovi judisté. Vzajemny pomért vldken,
by mohl byt zaroven cennou diagnostickou hodnotou pfi hledani talentovanych
sportovcl V tomto bojovém sportu.

V dnesnim modernim judu, které se neustdle rozviji z hlediska silovych
schopnosti, ma rozvoj vybus$né sily a jeji meéfeni zdsadni misto v zévodnikové
dlouhodobé¢ piipravé. Proto by se kontrola vybusné sily a méteni télesného slozeni mélo
pravidelné provadét a byt zdvodnikovi a trenérovi podstatnou motivaci do dal$iho
tréninkového Gsili. V dlouhodobé piipravé pti rozvoji vybusné sily by se mélo vyuzivat
vSech dostupnych modernich tréninkovych metod, nejen typickych pro judo, ale

i Z jinych sportovnich disciplin, kde vybusna sila je nedilnou soucasti vykonu. Zaroven
by m¢l trenér dbat na pestrost vybranych cvikll a pouzivat v tréninkové jednotce i rizné
netradi¢ni sportovni pomitcky. Do tréninkového procesu pravidelné zatazovat
prabéznou kontrolu vybusné sily jedinct.

Samoziejmé musime mit na paméti, ze jedinec, ktery Se bude vykazovat nejvyssi
vybusnou silou, nema nikdy zaru¢eny uspésny vysledek na svétovych soutézich. Rozvoj
této sily bude jen dil¢im klicem k samotnému uspéchu, kam budou spadat 1 jiné faktory
pro dany sportovni vykon, jako jsou faktory somatické, techniky, kondi¢ni, taktiky

a zejména faktory psychické.
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