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1 Uvop

Téma mé bakalaiské prace zni ,,Navrh pohybového programu pro rozvoj vybusné
sily v raketovych sportech s vyuzitim netradi¢nich pomiticek®. Pfi vybéru tohoto tématu
jsem vychazel ze svych zkuSenosti, nebot’ raketovym sportim se vénuji uz fadu let,
predevsim ¢tyfem zakladnim, kterymi jsou tenis, Stolni tenis, badminton a squash. Stolni
tenis hraji od utlého ve&ku, vénoval jsem se mu zavodné v zdkovskych kategoriich.
Badminton a squash hraji od svych 12 let a jsem registrovanym hracem v amatérské lize
»Vase Liga“, kde se zucastnim pravidelnych turnaji potrddanych touto ligou. Tenis jsem
objevil jako posledni z této Ctvefice sporti a pfi prvnim kontaktu s mickem si m¢ také
ziskal.

Praveé tyhle zkuSenosti bych rad vyuzil ve své pedagogické praxi ucitele télesné
vychovy. Tyto sporty jsou atraktivni pro zaky zakladnich i stfednich $kol. Patii K tém
nejvice oblibenym sportim a vzhledem k souc¢asnému stavu, kdy pocet sportujicich déti
a mladeze rapidné klesd, by pravé raketové sporty mohly byt dobrou motivaci, pro¢ se
zait vénovat sportu. Nemalou roli vtom hraji Gspéchy naSich tenisti ve svétovych
soutézich. Motivace déti pii vyuce patii k jednomu z piedpokladi dobrého pedagoga.

Raketové sporty jsou nejvice rozsifené individudlni sporty po celém svéte, a proto
bych chtél timto zplsobem oslovit co nejvice lidi. Zatfazeni netradi¢nich pomucek do
cviCeni umozni oZiveni a pestrost tréninku, proti tradiénim monotonnim metoddm
cvicebnich jednotek. Netradicni pomlcky maji nejen posilovaci efekt, ale také
povzbuzujici a zabavnou funkci.

Zaméfil jsem se v této praci predevSim na vybuSnou (explozivni) silu, kterd se
vV tomto sportovnim odvétvi hodné vyuZziva. Projevuje se pii kazdém uderu do micku
(pf.: Gitoc¢né udery, servis), ¢i pohybu dolnich konéetin (pf.: starty na mic).

Jednim z hlavnich diivodd, pro¢ jsem si vybral toto téma, je, Ze bych se chtél
Vv téchto sportech sdm zdokonalovat, a ostatnim dopomoci zlepsit se v odvétvi raketovych
sportd. Druhym divodem je skutecnost, Ze neexistuje Zadna vydand publikace zamé&fujici
se vyhradné na vybusnou silu v raketovych sportech. Touto bakalarskou praci bych chtél
tuto mezeru v literatuie vyplnit.

Véiim, Ze tato prace bude piinosem k rozvoji vybusné sily u sportovct, kteti se
vénuji raketovym sportim, tedy profesiondlni hrace, trenéry, ucitele tak i Sirokou

vefejnost.



2 CiLPRACE

Cilem prace je sestavit pohybovy program pro rozvoj vybusné sily s 30
stanovenymi cviky s netradi¢nimi pomtickami a ovéfit, zda vyrazn€ ovlivni rozvoj vybusné

sily u zavodnich hrac¢i raketovych sporti.

2.1 HYPOTEZA
Testované osoby budou mit lepsi vysledky s pravidelnym tréninkem a bude
nameéteno zlepSeni v oblasti rozvoje vybusné sily, nez pied aplikaci tréninkové intervence

na rozvoj vybusné sily.

2.2 UKOLY PRACE

Prvni ¢asti mé prace bylo sestaveni pohybového programu a vytvotfeni zasobniku
30 cviceni s netradicnimi pomutckami na rozvoj vybusné sily.

Druhou c¢asti bylo sestaveni vybéru testovanych osob z profesionalnich hraci
raketovych sporta.

Tteti ¢asti bylo testovani vybérového souboru jedincti piipravenou testovou baterii,
pred absolvovanim dvou mési¢niho tréninkového procesu a po jeho ukonceni.

Ctvrtou &asti byla nasledna komparace vysledkl z testovani vybérového souboru

jedinct.

2.3 METODIKA PRACE

V této praci jsem vyuZzil metodu literarnich reSersi ke stanoveni celistvého shrnuti
literatury 0 daném tématu. Analyzu a syntézu jsem vyuzil k sepsani poznatku z literatury.
V dvoumési¢nim tréninkovém procesu, pii kterém vybérovy soubor aktivné trénoval, jsem
vyuzival vyzkumnou metodu experimentu. K zhodnoceni vysledk z testové baterie jsem
pouzil metodu méteni. K ovéfeni mé hypotézy mi dopomohly matematické a statistické
metody a zdrovenn diky metodé¢ komparace jsem mohl srovnat vstupni vysledky

s vystupnimi (Celikovsky, 1977).

2.4 FORMULACE PROBLEMU

V dne$ni dobé se vétSinou vSechna literatura o sportu zamétfuje na psychické
stranky ¢i obecné trénovani. Chybi publikace zamétujici se vyhradné na konkrétni metody
pro rozvoj specifickych silovych skupin, které se v tom daném sportu vyskytuji. Jako je
tomu v raketovych sportech, kde se ve velkém métitku zapojuje vybusna sila. Vybusna sila

je velice dulezita v raketovych sportech, a tak by neméla byt opomijena.



Pokud budeme specifikovat silové schopnosti v danych sportech a umoZznime
exaktni tréninkovy proces téchto schopnosti, mohli bychom doséhnout lepSich vysledka

a vykont u sportovcli. Nemalou roli sehraje jisté 1 zabavnost a rtiznorodost sportovni

piipravy.



3 CHARAKTERISTIKA RAKETOVYCH SPORTU

Mezi charakteristiku raketovych sporti jsem si vybral Ctyfi nejznaméjsi
a nejpopularnéjsi individualni raketové sporty ve vSech ¢astech svéta. Tenis, stolni tenis,
badminton a squash jsou fazeny do raketovych sportovnich her, které jsou podskupinou
micovych her. Do mi¢ovych her patii tfeba fotbal, basketbal, ragby a také mnoho dalsich
micovych sporti s raketou (ricochet, raketbal, pelota atd.). Témto sportim se vénuji
miliony hraci, at’ uz z fad profesionalnich tak i rekreacnich. Podle Jankovského (2002) se
raketové sportovni hry znaci rychlym pohybem malého mice po kurtu, pii kterém dochazi
Kk neustalému stiidani odrazi mi¢ku mezi soupefi. Tyto sporty jsou specifické intervalovou
zatézi.

V nésledujicich odstavcich jsem vzdy charakterizoval dany sport, pravidla,

parametry, vybaveni, a fyziologii daného sportu.

3.1 TENIS

Tenis se hraje jak na venkovnich dvorcich tak i ve vnitinich v halach. Povrch téchto
kurtt se déli dle rychlosti odskoku mice. Mezi tyto povrchy se tadi rychlé povrchy, stfedné
rychlé povrchy a pomalé povrchy. V rychlych povrSich se nachdzi povrchy jako trava,
palubky, parkety ¢i druhy riznych umélych hmot. V pomalych povrSich jsou predevsim
antukovée kurty a ve stfedné rychlych jsou asfaltové a betonové povrchy (Jankovsky, 2002).

Tenisovy kurt je charakteristicky diky svému obdélnikovému tvaru, jehoz délka pro
dvouhru je 23,77 m a $itka 6,23 m, pro Ctythru je délka stejna a Sitka je 10,97 m. Toto
hiisté se rozdéluje upevnénou siti uprostied tohoto kurtu. Tato sit’ je upevnéna na sloupcich
ve vysi 1,07 m. Kurt je dale rozdélen dle ¢ar a to na zakladni cary, stfedni Cary, ¢ary na
podani, stiedni ¢ary na podani. K tenisovému vybaveni patii mi¢ a raketa. Mi¢ by mél byt
hladky, pouze v barevném provedeni bilé ¢i zluté barveé. Jeho vaha by méla byt v rozmezi 2
az 2 a 1/16 unce. Po pusténi mice z vysky 254 cm mé mit mi¢ odskok vice nez 134,62
améné nez 147,32 cm. Raketa se sklada z hlavy, ve které je vyplet, drzadla a krcku.
Raketa je omezena velikosti ramu, ktery nesmi byt vetsi nez 15 palca a SirSi nez 12 palctu
a délka rakety nesmi byt vetsi nez 29 palct (73,66 cm) (Jankovsky, 2002).

Dle pravidel se hraci v tenisu déli na podavajici a pfijimaci, oba dva tito soupeti
jsou na opacnych strandch. Podani se zacind z postaveni za zakladni ¢arou. Podavani se
sttidd z pravé strany na levou stranu kurtu. Mi¢ odehrany po podani musi dopadnout do
vymezeného prostoru na protéjsi strané sité¢. Bodovani se d¢li na sety, gemy a hry. Set hrac

ziskd, pokud uhraje 6 her a zaroven vede o dvé hry nad svym soupefem. Pokud je stav 6:6



na hry, hraje se zkradcena hra tzv. tiebreak, ktery se hraje do 7 bodu. Jestlize je stav 6:6
v tiebreaku, tak se hraje do té doby, dokud se néktery z hra¢l neujme dvoubodového
vedeni. Zakladni jednotkou je hra, kterd se ziska, dosdhne-li hra¢ ctyt bodu. Body se
oznacuji Cisly a to: 15-0, 30-0, 40-0 a hra. Pokud soupet vyrovna stav bodua na 40-40,
nastava tzv. shoda. Dal§im bodem ziskanym po shodé¢ je tzv. vyhoda. V piipadé zisku
nasledujiciho bodu stejnym hracem, ktery ma vyhodu, ziskavé hru tento hra¢. V muzském
tenise se hraji zdpasy na dva vitézné sety, nebo na tii vitézné sety, pokud se jedna o
grandslamové turnaje. V Zenském tenise se hraje vzdy jen na dva vitézné sety
(Jankovsky, 2002).

Zapas hrany na tfi sety u muzu trva v praméru od 2h do 3,5h, u zen, kde se hraje na
dva vitézné sety, je doba trvani zapasu od 1h do 2,5h. Jedna vyména trva primérné 4,3 s.
na tvrdych povrsich a 7,2 s. na antukovych dvorcich. Energeticky vydej pfi tenise ve
dvouhfe u muzi &ini 43,5 kJ.min™ a u Zen 30 kJ.min™. Ob&hové zatiZeni se u tenisty
pohybuje mezi 60-78% maximalni srde¢ni frekvence. Tepova frekvence u muzu za zapas

je 140-150 tept za min. (Havli¢kova a kol., 1993).

3.2 STOLNI TENIS

Stolni tenis se hraje na stole o rozmérech 152 cm na $itku a 274 cm na délku, tento
stl je vysoky 76 cm. Hraci plocha je dievéna a dnes je Castéji lisovana z vice dyhovych
vrstev. Uprostied stolu se nachazi sit’ o vySce 15,25 cm, kterd rozdéluje stil na dvé stejné
poloviny. Vybaveni pro stolni tenis se rozdéluje na micek a palku. Micek je diky vyrobni
technologii z celuloidu extrémné lehky. Barevnost mic¢ku je bila, Zluta ¢i oranzova. Obvod
micku je upfesnén na 40 mm. Pélka je dfevéna, neni omezena velikosti ¢i vdhou, na jejim
povrchu se nachazi potahy umoznujici rizné herni styly (Hybner, 2002).

Zapasy se odehravaji dle tfi zplisobt a to, ze se hraje bud’ na 2 vitézné sady z 3
moznych, nebo na 3 z 5, nebo na 4 vitézné ze 7 sad. Jedna sada se hraje do prvnich
ziskanych 11 bodu, pfi shodé 10 bodi se hraje do té doby, dokud néktery z hracti nepovede
0 2 body. Pii podani musi mi¢ek dopadnout dvakrat, a to nejdiive na polovinu
podavajiciho a poté piijimaciho hrace. Podani se méni vzdy po uplynulych 2 bodech, za
stavu 10:10 se méni podani po kazdém micku (Hybner, 2002).

Energeticky vydej se zde projevuje na nejnizsi urovni z danych ctyt sportd. Hrac
stolniho tenistii se pfevazné pohybuje na menSim rozméru hiist€¢ a diky tomu disponuje
menSim pohybem neZ ostatni hra¢i raketovych sportl. Jeho pohyb je omezen

bezprostiedné¢ na okoli hraci plochy. Také proto, Ze vyméeny jsou kratké a doba jedné



vymeény je primérné stanovena na 3 sekundy. Zapasy ve stolnim tenise jsou kratké, avSak
stolni tenista odehraje béhem jednoho dne na turnaji 5 az 8 zapasi a jeho vykonna doba
zatizeni se tim padem vyskytuje kolem 4 hodin. Energeticky vydej u muzu se pohybuje
mezi 24,6 az 33,9 kJ.min™. U profesionalnich hraci stolniho tenisu se tepova frekvence

pohybuje kolem 160-170 tepti za minutu. (Havlickova a kol., 1993).

3.3 BADMINTON

Tato hra se stejné jako tenis hraje na obdélnikovém dvorci, ktery je pro dvouhru
dlouhy 13,40 m a Siroky 5,18 m. Pro Ctythru je tento kurt stejn¢ dlouhy jako u dvouhry
a Sitku ma 6,10 m. Uprostted badmintonového kurtu je natazena sit’ na sloupcich ve vysce
155 cm. K vybaveni v badmintonu patfi micek a raketa. Micky se déli na dva druhy, a to
na péfové micky a micky ze syntetickych materidlt. Délka per na micku musi byt
Vrozmezi 6,2 az 7 cm a hmotnost micku mezi 4,74 a 5,50 graml. Primér korkové
zakladny, ktera je ve Spicce zakulacena, je 25 az 28 mm. Badmintonova raketa ma jedno
omezeni, a to v délce, kdy raketa nesmi byt delsi nez 68 cm (Mendrek, 2003).

Badmintonovy zapas se hraje na dva vitézné sety. Jedna sada se hraje do 21 bodd,
za stavu 20:20 se hraje do té doby, dokud se néktery z hracti neujme dvoubodového vedeni
nebo kdo prvni ziska 30 bodid. Podava se dolnim obloukem z podavaciho pole, kdy mic¢ek
musi dopadnout do vymezeného prostoru na podani na protéjsi strané sit¢ (Badminton
World Federation, 2015).

U zavodnich hra¢i trva jedna vymeéna mice 3,9 sekund. Cim horsi kvalita hracské
urovné, tim se prodluzuje Cas trvani vymén. Energeticky vydej u profesionalnich sportovcii
je 37,7 k.min™, coz je dost ovlivnéno pohybem po mensim hiisti. Maximalni srde¢ni
frekvence v obéhovém zatizeni je 80%. Tepova frekvence v praméru dosahuje kolem 175

tept za minutu (Havli¢kova a kol., 1993).

3.4 SQUASH

Squash se hraje v uzaviené mistnosti a principem hry je odrazeni mi¢ku o protéjsi
sténu. Rozméry této mistnosti jsou 9,70 m na délku, 6,40 m na sitku a 5,70 m na vysku.
Kazda sténa je oznaCena Carami, které¢ znaci hfiSté. Na sténé predni je vyznaCena horni
omezovaci cara, ktera je ve vySce 4,75 m, pod touto ¢arou je ve vysce 1,78 m vyznalena
¢ara pro podani a ve vySce 0,48m nad zemi je dolni omezovaci ¢ara. Na podlaze je pulici
cara, kterd rozdéluje hiisté na dvé poloviny. Zadni polovina podlahy se jesté rozd€luje na
dv¢ casti, do kterych se umistuje podani. Vybava squashového hrace se sklada z micku

a rakety (Siiss, Matoskova, 2003).



Micek je duty, vyroben z m¢kké gumy zbarvené do cerné ¢i bilé barvy. Pramér
micku je 40 mm a jeho vaha 24 g. Squashova raketa je podobna té tenisové, nicméné ma
uzsi hlavu a celkova délka rakety nesmi piesdhnout 68,6 cm, Sitka max. 21,5 cm a max.
hmotnost 255 g (World Squash Federation Ltd, 2014).

Zapas ve squashi se hraje na dva ¢i tii vitézné sady. Jeden set se hraje do 11 bodd,
kdy za stavu 10:10 si hra¢ na pfijmu vybere, do kolika se bude hrat, jestli do 11 bodu ¢i 12
boda (World Squash Federation Ltd, 2014).

Energeticky vydej ve squashi pii dvouhie se vyskytuje Vv rozpéti mezi 42 az 60
ki.min™. Co se ty&e energetického vydeje, je to jeden z nejvice energeticky naroénych
raketovych sportii. Doba jedné vymény v singlech u muzi se pohybuje mezi 8,3 az 9,6
sekundy, u Ctythry se tato doba o jednu sekundu prodluzuje. Maximalni srde¢ni frekvence

je v rozmezi 79-88% a tepova frekvence je 145 az 181 tept za minutu (Melichna, 1995).



4 ANATOMIE SVALSTVA U RAKETOVYCH SPORTU

Pohybovéa soustava se u clovéka déli na aktivni ¢ast a pasivni Cast. V pasivni ¢asti
je kostra ¢loveéka a v aktivni Casti je svalstvo. Zaméfim se predevsim na aktivni ¢ast, ktera
nam umoznuje se pohybovat a rozvijet nasi motoriku. Diky svalim dokaZeme ptlisobit na
vnéjsi okoli a zvladat slozité lokomocni ukoly, zaroven svalovd hmota zastupuje 43 %
celkové hmotnosti Cloveéka. Svaly jsou specificky zaméfend Gstroji a jsou tésné spjata
s nervovou soustavou. Pokud se spojeni mezi svalem a nervem pierusi ¢i poSkodi, nastava
disfunk¢énost svalu, ktera znemoznuje spravnou funkei svalu. Toto pferuseni mezi svalem
a nervem muze prejit ke zmenseni svalu, dokonce az k nahradé¢ svalu za vazivo. Dulezitou
¢asti k vyvoji svalu je pohyb, pfi nedostatku pohybu a jeho uplného zanechani dochazi
K atrofii svalu. Pfi pravidelném pohybu a zatéZovani dochazi u svalu k hypertrofii a jeho
rozvoji.

Z anatomického hlediska je sval sloZzeny ze snopecki a snopct, kde podstatu tvoii
svalové vldkno, které je 1 funkéni jednotkou. Na svalovém vlakné se uchyti pomoci
synaptického pfenosu fada vldken rozvétvenych znervové bunky. Tenhle celek je
oznacovan jako motorickd jednotka, ponévadz diky nervovym vzruchiim reaguji svalova
vlakna stazenim. Svaly s jemnou motorickou funkci maji maly pocet svalovych vlaken,
kolem 10-20 vlaken. Motoricka jednotka o velké velikosti umoziuje jednoduché funkce
svald, pocet svalovych vlaken je zde 200-300. Ve svalovém vlakné uvnitt v protoplasmé se
vyskytuji myofibrily, které jsou tvofeny bilkovinami v podobé aktinu a myozinu. Tyto
bilkoviny se béhem stahu do sebe navzajem zasouvaji. Dulezité jsou i senzitivni (citlivd)
nervova vlakna, ktera se nachazi ve svalovych vieténkach (receptor) mezi svalovymi
snopci a snopecky. Zakonceni téchto nervovych vldken umoziuje vyvolat reakce v podobé
reflexu, ktery zajiStuje pohyb a pozici téla. Sd€luji také informace o stavu svalu a jeho
protaZeni. Vnimani zmén ve svalech a svalové ¢innosti umoznuje propriorecepce, kterd je
dilezita v rovnovaze pohybu, pribéhu reflexu, pii svalovém napéti ¢i pohybu a polohy téla
(Dovalil, 1992).

Clovék ma rizné druhy svalovych tkani, které jsou charakterizovany do tfi
zakladnich typl. Typy svalovych tkani jsou dé€leny na hladké, srdecni a pti¢né€ pruhované.

Hladka svalovina se vyznacuje vietenovitymi buiikami a ovalnym jadrem uvnitf
bunky. Tloustka myofibril, které obklopuji jadro buiiky, je 0,3 az 1 um. Hladk4 svalova
tkan je fizena autonomné nervstvem ¢i hormonalné. Vyskytuje se ve sténach organt

(zaludek, mocovy méchyt apod.) nebo i v kiizi (vzpiimovac chloupkit).



Srde¢ni svalovina se zna¢i podobnosti S pficn¢ pruhovanym svalstvem. Je slozena
ze sit¢ bunék, které obsahuji jedno ¢i vice jader. Srdecni sténa a myokard je tvofena
srde¢ni svalovou tkani. Srde¢ni svalovina je fizena samovolné tzv. automacii, kdy je
schopna automatické kontrakce. Zrychleni ¢i zpomaleni rychlosti srde¢ni funkce zajist'uji
nervova vladkna z vegetativni soustavy.

Pti¢n¢ pruhované svalstvo je charakteristické podélnymi svalovymi vldkny. Tyto
vlakna jsou mnohojaderné buné¢né utvary, jejich délka je v rozmezi mm a dosahuje az
nekolik cm. Tyto stény jsou silné 10-200 pm. Povrch tvofi plazmatickd membrana tzv.
sarkolema, pod kterou se nachazi mnoho jader. Vné sarkoplasmy (protoplasma) se
pohybuji myofibrily, které maji tloustku 0,2 pm. Myofibrily jsou soucasti vSech svalovych
vldken a jejich pocet v jednom vlakné se pohybuje v fadu stovek az tisicii. Jsou tvofeny
z tsekd, ato z jednolomnych a dvojlomnych. Jednolomné patii k svétlym tsekiim, které
lomi vice svétla, oproti tomu dvojlomné tseky jsou tmavsi, protoze se zde svétlo méné
lame. Tyto dva useky se vzdy stfidaji mezi sebou a jsou zaroven na stejné Urovni. Pfi
podrobnéj$im pozorovani mezery mezi témito useky myofibril splynou a sval se zda
zdanlivé pti¢né pruhovany. Odtud odvozen i nazev této svalové tkané. Podle struktury a
funkce se d€li svalova vlakna na dva typy. Pomala svalova vlakna a rychlé svalova vlakna.
Pomala svalova vlakna se znaci jako ¢ervena (tonicka), jsou tenci oproti bilym vldkniim a
maji vice jader a vice myoglobinu (Cervena barva). Osahuji velky pocet sarkoplazmy,
kterou oddé€luji myofibrily v tzv. svazeCky. Diky tomuto oddéleni myofibril vznikaji
policka, kterd jsou pojmenovana jako Cohnheimova policka. Rychla svalova vlakna se
zna¢i jako bila (fazickd), charakteristickda menSim vyskytem sarkoplasmy a menSim
obsahem myofibril. Rozlozeni myofibril je rovnomérné, v husté podobég, blizko sebe
Vv celém vlakné (Fleischmann, Linc, 1972).

Podle Dovalila (1992) se cervena vlakna diky své vytrvalejsi kontrakci svalu
zapojuji pii vytrvalostnich sportech ¢i cviceni jako jsou cyklistika, b&hani, plavani
a mnoho dalSich podobnych sportt. Bila vldkna neboli ta rychld, se zapojuji pii pohybech
kratkého trvani s rychlou kontrakci svalt. Klade se zde diraz na velkou silu staZeni svalu.
Bil4 vlakna se spousti pfi sprintech, skocich ¢i u vzpéracskych disciplin.

V nasledujicich tabulkach se zamétim piedevsim na svaly slozené ze svalové tkané
pfiéné pruhované, ktera se zapojuje pii uderech a pii pohybu dolnich koncetin
Vv raketovych sportech (Tabulka ¢. 1 a Tabulka ¢. 2). Tabulky zobrazuji nejvice zat€Zzované
svaly v tomto sportovnim odvétvi, jako jsou raketové sporty. K sestaveni tabulek jsem

vyuzil poznatky z Fleischmanna a Lince (1972).
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Tabulka €. 1 - Svaly zatiZzené pii tiderech v raketovych sportech

Svaly zatiZené pri uderech v raketovych sportech

Nazev svalu Latinsky nazev Zacatek Upon Funkce
dvojhlavy sval | m. biceps brachii | na hakovitém | drsnatina kosti | flexe v loket
pazni vybézku, nad vietenni Kl., supinace

Kloubni (abdukce, flexe
jamkou kloubu paze)
ramenniho
hluboky sval m. brachialis ptredni strana drsnatina kosti | flexe v loket Kkl.
pazni kosti pazni loketni
trojhlavy sval m. triceps brachii | pod jamkou loketni Extenze v loket
pazni kloubu vybézek kosti | Kkl., addukce a
ramenniho, na | loketni extenze
zadni stran¢ v ramen K.
kosti pazni
sval loketni m. anconeus zevni zevni okraj extenze
epikondyl kosti | ulny Vv loketnim KI.
pazni
vietenni sval m. brachioradialis | na zevni strané | bodcovity flexe v loket
kosti pazni vybézek kosti | kl., pronace,
vietenni supinace
pronujici sval m. pronator teres | na vnitinim drsnatina kosti | pronace
obly epikondylu vietenni (zevni | v predlokti,
kosti pazni a na | obvod) flexe v loket KI.
korunovaném
vybézku kosti
loketni
pronujici sval m. pronator ptedni plocha | zevni okraj a pronace
ctythranny quadratus kosti loketni pfedni plocha | ptedlokti
kosti vietenni
piedni pilovity | m. serratus na prvnich piedni okraj rotace lopatky
sval anterior deviti zeber lopatky — vzpazeni,
protrakce
ramene
sval trapézovy | m. trapezius hrbol tylni, Nadpazkova retrakce
trnové vybeézky | ¢ast klicku, ramene, horni
krénich a hieben lopatky | ¢ast elevace,
hrudnich dolni cast
obratli deprese ramene
sval deltovy m. deltoideus zevni tfetina drsnatina svalu | abdukce,
klicku, deltového na piedpazeni a
nadpazek a kosti pazni vnitini rotace,
hieben lopatky zapazeni a
vnéjsi rotace
sval m. supraspinatus | na lopatce horni ploska abdukce paze
nadhfebenovy Z jamy velkého
nadhiebenové | hrbolku kosti
pazni
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Svaly zatiZené pri uderech v raketovych sportech

Nazev svalu Latinsky nazev Zacatek Upon Funkce
Siroky sval m. latissimus trnové vybézky | hrana malého | addukce
zadovy dorsi dolnich Sesti hrbolu kosti (ptipazeni),

hrudnich a pazni extenze
bedernich a (zapazeni),
kiizovych vnitini rotace
obratli, hieben paze, deprese
kosti kycelni a ramene
posledni 3-4
Zebra
sval m. infraspinatus na lopatce stiedni ploska | zevni rotace
podhiebenovy Z jdmy velkého paze
podhiebenové | hrbolku kosti
pazni
velky sval obly | m. teres major dolni thel hrana malého | addukce,
lopatky hrbolku kosti | extenze a
pazni vnitini rotace
paze
velky sval prsni | m. pectoralis vnitini tfetina | hrana velkého | protrakce
major kli¢ni kosti, hrbolku kosti ramene,
kost hrudni, pazni addukce, flexe,
prilehlé vnitini rotace,
chrupavky protrakce
pravych Zeber, ramene
pochva svalu
btiSniho
ptimy sval m. rectus na koncich po zevnich flexe trupu
bfisni abdominis chrupav¢itych | stranach Kosti
5-7 Zebra, stydké
mécikovity
vybézek

Zdroj: (Fleischmann, Linc, 1972).
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Tabulka €. 2 - Svaly zatiZené pii aktivité dolnich koncetin v raketovych sportech

Svaly zatiZené pri aktivité dolnich koncetin v raketovych sportech

Nazev svalu Latinsky nazev Zacatek Upon Funkce
velky sval m. gluteus kost kiizova, drsnatina extenze v kycel
hyzdovy maximus kostr¢, zadni hyzd'ova na Kl., zevni rotace

¢ast zevni kosti hyzd'ové | a addukce
plochy lopaty stehna
kycelni
velky ptitahova¢ | m. adductor kost stydka a drsna ¢ara addukce,
magnus kost sedaci kosti stehenni, | extenze a flexe
hyzd’'ova Vv kycel kl.
drsnatina
dlouhy m. adductor kost stydka drsna Cara addukce, flexe
ptitahovac longus kosti stehenni | a zevni rotace
ve stiedni 1/3 | v kycel kl.
kratky m. adductor dolni okraj vnitini okraj addukce, flexe
pritahovac brevis ucpaného kosti stehenni | a zevni rotace
otvoru v horni 1/3 Vv kycel kl.
dvojhlavy sval | m. biceps femoris | hrbol sedaci, v | hlavice kosti flexe a zevni
stehenni dolni poloviné¢ | lytkové rotace
zevniho okraje Vv kolennim kl.,
drsné Cary extenze v kycel
kosti stehenni KI.
sval poloblanity | m. sedaci hrbol kost holenni flexe a vnitini

semimembranosus

hrbol

rotace

V kolennim Kl.,
extenze v kycel
KI.

sval poloslasity

m. semitendinosus

sedaci hrbol

kost holenni na
vnitfnim
hrbolu

flexe a vnitini
rotace

v kolennim kl.,
extenze v kycel
kl.

¢tythlavy sval
stehenni

m. quadriceps
femoris

1. pfedni dolni
trn kycelni, 2.
vnitini okraj
drsné cary
kosti stehenni,
3. predni
plocha kosti
stehenni, 4.
zevni okraj
kosti stehenni

drsnatina kosti
holenni

flexe v kycel
kl., extenze
V kolennim kl.

trojhlavy sval
lytkovy

m. triceps surae

vnitini a zevni

epikondy! kosti
stehenni, zadni
plocha holenni
kosti

hrbol patni
kosti
(Achillova
Slacha)

flexe
V kolennim kl.,
plantarni flexe

Zdroj: (Fleischmann, Linc, 1972).
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5 OBECNE ROZDELENI SILY

Sila se vyuziva ve vSech raketovych sportech a je diilezita pfi vSech sportovnich
vykonech. PredevSim dynamicka vybusna sila, ktera se vyuziva v kazdém raketovém
sportu. Kdyz si ukdZzeme zapojeni vybusné sily na Ctyfech zékladnich raketovych sportech,
uvidime jeji dulezitost. VybuSna sila pfispivd u hornich koncetin k razanci tderd,
predevsim v utocnych tderech, a oproti tomu dolni koncetiny umoznuji rychlou akceleraci
a rychly pohyb po hraci plose.

V tenise se vybusna sila vyuziva hlavné pti podani, poté pii kazdém utoéném uderu
raketou. Diky vybusnosti dolnich koncetin je mozny rychly pohyb po kurtu. Ve stolnim
tenise se vybusna sila vyuziva piedevsim pii kazdém provedeném utoc¢ném tderu palkou.
U tohoto sportu jsou nevyuzity udery ptes hlavu a celkové vybusné sily se zde nachazi o
néco méné oproti ostatnim raketovym sportim. Pohyb po hraci plose okolo stolu je mensi,
ale i tam se vyuziva vybuSnost dolnich koncetin pfi rychlé zméné pohybu, ktery neni tak
frekventovany jako u ostatnich raketovych sporti. V badmintonu je vybus$na sila, stejné
jako ve squashi a tenise, dilezitou soucasti rychlého pohybu po kurtu a je nejvice
vyuzivana, co se tyce dolnich koncetin v raketovych sportech (rychly pohyb doptedu
k siti/zdi, do stran, zpét k podavaci ¢afe/zadni stén€). Vybusnost hornich koncetin je zde
vyuzita také pfi utocnych Uderech, at’ uz pii sme€ovani ¢i jinych agresivnich uderech.
Vybusna sila se fadi mezi silové schopnosti, a proto bychom si méli fict, co tyto silové
schopnosti jsou a ¢im jsou charakteristickeé.

Celikovského (1977) definice pro silu zni: ,,Sila ve smyslu fyzikalnim se ziejmé
vyskytuje pfi kazdém pohybu lidského téla, nebot’ kazdy télesny pohyb se déje urCitou

silou, ma urcitou rychlost, jisté zrychleni a trva po jistou dobu.*

5.1 SILOVE SCHOPNOSTI

,»31lové schopnosti jsou definovany jako schopnost ptekondvat ¢i udrZzovat vnéjsi
odpor svalovou kontrakei (kontrakce = stah svalu)“ (Peri¢, Dovalil, 2010).

Silové schopnosti se déli pfedevSim podle typti svalové kontrakce. Tyto svalové
kontrakce zarucuji stimulaci silovych schopnosti. Podle napéti svalu a podle zmén délky
svalu se svalové kontrakce obvykle rozdé€luji na nasledujici typy (Peric, Dovalil, 2010):

a) Izometrické neboli statické kontrakce kdy se neméni délka svalu, ale zvySuje se napéti.
b) Izotonické neboli dynamické kontrakce kdy se meéni délka svalu (zkracovani,

prodluzovani) a napéti svalu zlstava stejné. Izotonické kontrakce se dale d€li na
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koncentrickou kontrakci, kdy se sval zkracuje a na excentrickou kontrakci, kdy se sval
protahuje.

Diky svalovym kontrakcim a pozadavkiim jejich rozvoje se déli silové schopnosti
na dalsi druhové dé€leni. A to na statickou silu a dynamickou silu, ktera se dale rozdéluje na
dalsi specifické sily (Peri¢, Dovalil, 2010).

Ve statické sile se uplatiiuje kontrakce izometrickd. Charakterizuje se predevsim
setrvanim téla ¢i biemen v urcité poloze neboli ve statické poloze. Nasledkem tsili nedojde
k lokomoci.

Dynamicka sila je charakteristickd izotonickou kontrakci. Usili se projevuje
lokomoci pohybového aparatu. Dynamicka sila se dale vétvi a klasifikuje typy silovych
schopnosti podle rychlosti lokomoce a rozsahu odporu na rychlou, vybusnou, maximalni
a vytrvalostni silu:

a) Rychla sila je charakteristickd nemaximalnim zrychlenim za soucasného malého
odporu. Projevuje se v kratkém ¢asovém tseku s nejvétsi silovou hodnotou jako napiiklad
pti behu pres prekazky nebo pfi sérii tderech v boxu.

b) VybusSna sila se vyznacuje nejvétSim zrychlenim, kterym dava rychlost v hodu ¢i
odrazu. DalSim bodem v charakteristice vybusné sily je nizky odpor.

¢) Maximalni sila se definuje jako ptekonani ¢i zdolani nejvetsiho odporu s vyuzitim malé
rychlosti. Nej€astéji je vidéna u vzpéracii a u sportovcl vénujicim se tpolovym sportim
jako jsou rtizné zéapasnické styl apod. Maximalni sila tvoifi zéklad pro silové moznosti
jedince.

d) Vytrvalostni sila ma maly odpor se zaroveinl probihajici nizkou stabilni rychlosti.
Klasickymi sporty projevujicimi se vytrvalostni silou jsou napiiklad veslovani, béh na
lyzich ¢i cyklistika.

Dal§im zptsobem déleni silovych schopnosti je podle Celikovského (1977), ktery
deli silové schopnosti na tfi hlavni oddily:

a) Sila staticka se vyznacuje vyvijenim sily pii prevladajici izometrické kontrakci svalda.
Pohyb se projevuje jako rizné tahy a tlaky ve stalé poloze téla v Casoveé kratkém intervalu
S vyuzitim maximalni izometrické kontrakce.

b) Sila dynamicka je charakteristicka dominanci izotonické kontrakce svalti, béhem
nejvyssi kvantity opakovani pohybu. Je to silova schopnost, ve které se obvykle nalézaji
pohyby. V této silové schopnosti se obvykle nalézaji pohyby, které maji tlumici az

zpomalujici piisobeni sily.
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¢) Sila vybu$na je schopnost vyuziti dominance izotonické kontrakce V nejkratSim
mozném casovém useku s dopomoci maximalni sily. Vybusna sila je definovdna jako

silova schopnost, kdy je dano predmétu ¢i t€lu jedince co nejvétsi zrychleni.

5.2 CHARAKTERISTIKA A METODY TRENOVANI VYBUSNE SILY

Vybusna sila neboli explozivni sila Se trénuje prevazné Svihovymi a odrazovymi
cviky, at’ zaméfené na nohy ¢i paze. Jsou to naptiklad riizné odhody, pteskoky a vyskoky.
U teéchto cvikd je dobré vyuzivat cvicebni pomucky, at’ uz se jednd o expandery,
medicinbaly, ¢inky apod. Zakladem je také delSi odpocinek mezi cviCenimi, ktery trva pies
1 minutu. VybuSnd sila se d& trénovat tfemi zakladnimi metodami a to rychlostni,
plyometrickou a izokinetickou (Peri¢, Dovalil, 2010).

Prvni metoda je rychlostni, jinak také nazyvana jako metoda dynamického usili.
Tato metoda spociva ve snaze o co nejrychlejsi provedeni daného pohybu. U této metody
je rychlost pohybu vysok4 az maximalni a velikost odporu je 30-60% OM (opakovaciho
maxima). V tréninku se doporucuje opakovani 6-12 krat nebo na dobu 5-15 sekund. Pauzy
mezi cvicenimi by méli byt 1-2 minuty a 3-5 minut mezi sériemi.

Druha metoda je plyometricka neboli metoda razova. U této metody je principem
tzv. svalové ptredpéti, kdy jiZ probiha staZeni svalu pfed vlastni svalovou kontrakci. Tato
metoda je charakteristicka pifedev§im riznymi seskoky z urc¢ité vysky ¢i pii padu biemene,
kde se projevuje kinetickd energie, u které dochazi ke svalovému ptedpéti. Pfi seskoku
z urcité¢ vysky vznikd pti fazi dopadu brzdiva kontrakce svalu s vytvofenim predpétim
svalu, ktera ptrechazi v aktivaci vlastni svalové kontrakce, vzapéti vyuzita k odrazu do
vyskoku. Procenta opakovaciho maxima u velikosti odporu se ur€uji hmotnosti bfemene,
vyskou vyskoku a padu. Zakladem u této metody je spravné zvladnuta technika pohybu, ke
které se vaze také plynulost pohybu. Doporucuje se opakovani cviku 5-6 krat. Pauzy mezi
sériemi jsou 3-8 minut, kdy pocet sérii je stanoven na 3-5. Svalové predpéti 1ze dosdhnout
také druhym zplsobem a to statickou kontrakei, po které se plynule pfechazi v dynamickou
kontrakci. Tento zpusob svalového piedpéti se projevuje naptiklad u brzdéni sprintera
v ramci nékolika sekund a poté jeho vypusténi do sprintu a pfechod v rychlou akceleraci.

Treti metoda je izokineticka. U této metody se vyuzivaji posilovaci pomucky.
Jsou to napftiklad rGzné expandery (gumové, pérové), Cinky apod. Charakteristické je, Ze
odpor a usili rostou pfirtznych fazich pohybu cviceni, podle toho jak4 je posilovaci
pomiicka a jaky pohyb se s ni provadi. Naptiklad pfi posilovani s expandery, at’ gumovymi

¢1 pérovymi, velikost odporu a maximum usili roste na konci pohybu. Oproti tomu pfi
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posilovani s ¢inkami je nejveétsi Usili provadéno na zacatku pohybu a poté plsobi
setrvacnost pohybu, kterd vede k poklesu usili v pribéhu pohybu. Diky témto nedostatkiim
byly zkonstruovany specialni posilovaci stroje, jako jsou napiiklad izokinetické trenazéry
na principu hydraulického odporu, setrvacniku apod. Tyto zafizeni umoziuji stejnou
velikost odporu v celém procesu pohybu dle vyvijeného usili. Rychlost pohybu a
provedeni pii této metodé€ je co nejvetsi. Opakovani danych cviktl se doporucuje 6-8 krat.

Odpocinek mezi cvicenimi by mél trvat 1-2 minuty a 3-5 minut mezi sériemi.
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6 ZASOBNIK CVIKU S NETRADICNiMI POMUCKAMI

Tento zasobnik cvikid, mnou navrzeny, obsahuje 30 stanovenych cviki s pouzitim
Ctyt netradi¢nich pomucek. Dé€leni téchto cvikl je dle posilovacich pomticek. U kazdého
cviku a obrazku se uvadi popis a provedeni daného cviceni, pocet opakovani, fyziologicky
ucinek a chyby.
Popis a provedeni: Popsani cviku a ukazky provedeni za dopomoci obrazki.
Pocet opakovani: intenzita
Fyziologicky ucinek: Zapojené svaly béhem daného cviku a jejich rozvoj.

Chyby: Ceho by se mél cviéenec vyvarovat a na co by si mél dat pozor.

6.1 TRX

TRX je zkratka z anglického nazvu Total-Body Rezistance Exercise. Je to zavésny
systém, ktery umoznuje pracovat s vlastni vahou cvicence. Tato cvicebni pomucka se
skladéa ze dvou pevnych popruhd, které se daji nastavovat podle potfeby zakoncené madly
pro nohy nebo ruce.

Béhem prubehu kazdého cviku s TRX je dulezité, aby byli popruhy TRX stale

napnuté, jinak se ztraci uc¢inek daného cviku.

Cvik €. 1

Popis a provedeni: Zakladni poloha (dale jen ZP) stoj mirné rozkro¢ny, pokrcit piedpazmo,
TRX uchopit pied télem dlanémi k sobé (Obrazek €. 1). Poté nasleduje diep (do pravého
uhlu se zemi, rovna zada), predpazeni povys dlanémi k sobé (Obrazek €. 2). Paty na zemi.
Pocet opakovani: v rychlosti, 4-6 sérii, 7-9 opakovani nebo 6-8 sekund

Fyziologicky ucinek: ¢tythlavy sval stehenni, dvojhlavy sval stehenni, bedrokyclostehenni
sval, ptedni sval holeni, svaly hyzd'ové

Chyby: prohnuta zada, pokrcéeni v diepu moc hluboké, nenapnuté popruhy TRX
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Obrazek ¢. 1 Obrazek ¢. 2

Cvik €. 2

Popis a provedeni: ZP stoj na jedné noze, piednozit pravou, pokrcit pfedpazmo, uchopit
TRX pred télem dlanémi k sob¢, pata stojné nohy na zemi (Obrazek ¢. 3). Poté nasleduje
dfep na stojné noze (Obrazek ¢. 4).

Pocet opakovani: v rychlosti, 4-6 sérii, 7-9 opakovani nebo 6-8 sekund

Fyziologicky ucinek: dvojhlavy sval stehenni, ¢tyrhlavy sval stehenni, hyzd'ové svaly

Chyby: prohnuta zada, pata neni na zemi, nenapnuté popruhy TRX

Obrazek ¢. 3 Obrazek ¢. 4
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Cvik €. 3

Popis a provedeni: ZP stoj mirné rozkro¢ny, piedpazit, uchopit TRX pted té¢lem dlanémi
k sobé. Poté nasleduje diep (do pravého uhlu se zemi, rovna zada), pfedpazeni povys
dlanémi k sob& (Obrazek ¢. 5). Poté nasleduje faze odrazu z dfepu a vyskoku
(Obrazek ¢. 6).

Pocet opakovani: v rychlosti, 4-6 sérii, 7-9 opakovani nebo 6-8 sekund

Fyziologicky ucinek: dvojhlavy sval stehenni, ¢tythlavy sval stehenni, hyzd'ové svaly

Chyby: prohnuta zada, nenapnuté popruhy TRX

Obrazek ¢. 5 Obrazek ¢. 6

Cvik ¢. 4

Popis a provedeni: ZP stoj mirné rozkro¢ny, ptedpazit, uchopit TRX pied télem dlanémi
k sobé&. Poté nasleduje pravou nohu pokr¢it zanozit za levou nohou v dfepu (Obrazek €. 7).
Nasleduje plynuly pfechod od odrazu z levé nohy diky laterarnimu skoku na pravou nohu
(Obrazek ¢. 8) a nasledného stejného pribéhu jak na levé noze.

Pocet opakovani: v rychlosti, 4-6 sérii, 7-9 opakovani nebo 6-8 sekund

Fyziologicky ucinek: Dvojhlavy sval stehenni, ¢tythlavy sval stehenni, bedrokyclostehenni
sval, trojhlavy sval lytkovy

Chyby: prohnuta zada, napnuté paze, nenapnuté popruhy TRX
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Obrazek ¢. 8

Cvik €. 5

Popis a provedeni: ZP vzpor lezmo, dolni koncetiny zachycené za narty v TRX, rovny zada
(Obrazek ¢. 9). Pritah levé nohy k hrudniku a zpét (Obrazek ¢. 10), plynulé stfidani nohou.
Pocet opakovani: v rychlosti, 4-6 sérii, 7-9 opakovani nebo 6-8 sekund

Fyziologicky ucinek: sval deltovy, pfimy sval bfisni, svaly hyzdové, ctythlavy sval

stehenni, sval loketni

Chyby: prohnutd zada v bederni oblasti, zaklon hlavy, pokréend kolena v ZP, nenapnuté
TRX

Obrazek ¢. 9 Obrazek ¢. 10

Cvik €. 6

Popis a provedeni: ZP vzpor lezmo, dolni koncetiny zachycené za narty v TRX, rovny zada
(Obrazek ¢. 11). Nasleduje klik (Obrazek €. 12). Narty tlaci do Gchyti.

Pocet opakovani: v rychlosti, 4-6 sérii, 7-9 opakovani nebo 6-8 sekund

v

Fyziologicky ucinek: prsni svaly, trojhlavy sval pazni, deltovy sval, fixatory lopatek
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Chyby: prohnuta zada v bederni oblasti, nesymetrické pokr¢ovani rukou v loktech, zdklon
hlavy, pokrc¢ena kolena v ZP

- P

£22

Obrazek ¢. 12

Cvik €. 7

Popis a provedeni: ZP stoj mirné rozkro¢ny, ptredpazit, uchopit TRX pted télem —
jednorucni uchop, vétsi zaklon (Obrazek ¢. 13). Poté nasleduje ptitah k TRX s rotaci do
stran za stalého natazeni pazi a napnutych popruhii (Obrazek ¢. 14).

Pocet opakovani: v rychlosti, 4-6 sérii, 7-9 opakovani nebo 6-8 sekund

Fyziologicky ucinek: pfimy sval bfisni, Sikmé svaly btisni, mezilopatkové svaly, dvojhlavy
sval pazni, deltovy sval

Chyby: nenapnuté paze, nenapnuté popruhy TRX

o

Obrazek ¢. 13 Obrazek ¢. 14

Cvik ¢. 8
Popis a provedeni: ZP stoj mirn€ rozkro¢ny, pokcit ptedpazmo levou ruku, uchopit TRX

pred télem — jednorucni tichop levou rukou, pravou ruku ptedpazit povys na popruh TRX
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(Obrazek €. 15). Nasleduje rotace v trupu s pravou rukou co nejdale od téla (Obrazek
¢. 16). Rovna zada v celém prubéhu.

Pocet opakovani: v rychlosti, 4-6 sérii, 7-9 opakovani nebo 6-8 sekund

Fyziologicky ucinek: ptfimy sval bfisni, Sikmé svaly bfi$ni, mezilopatkové svaly, dvojhlavy

sval pazni

Chyby: prilisna rotace, prohnuta zada, preslapovani, nenapnuté popruhy TRX

Obrazek ¢. 15 Obrazek ¢. 16

6.2 KETTLEBELL

Nézev Kettlebell pochéazi z anglického jazyka a jeho doslovny pieklad znamena
»konvicovy zvonek®, a svym tvarem si tento nazev také zaslouzi. Je to Zeleznd koule
S ptipevnénym madlem na sobé. Tato posilovaci pomicka se déli do mnoha riznych
hmotnostnich kategorii.

V tréninkovém procesu jsme cvicili s 5kg kettlebellem.

Cvik ¢.9

Popis a provedeni: ZP dfep rozkro¢ny, uchopit kettlebell za madlo mezi nohy, predklon
s rovnymi zady (Obrazek €. 17). Nésleduje Svih mezi nohy s kettlebellem az do ptedpazeni
(Obrazek ¢. 18). Po piedpazeni se kettlebell pousti opét mezi nohy a cvik plynule
pokracuje.

Pocet opakovani: v rychlosti, 4-6 sérii, 7-9 opakovani nebo 6-8 sekund

Fyziologicky uc¢inek: pfimy sval bfisni, hluboky stabiliza¢ni systém, hyzdové svaly,

hamstringy
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Chyby: kulata zdda, nadmérné zapojeni pazi, zéklon trupu a hlavy

Obrazek ¢. 17 Obrazek ¢. 18

Cvik €. 10

Popis a provedeni: ZP dfep rozkro¢ny, uchopit kettlebell za madlo mezi nohy, predklon
srovnymi zady (Obrazek ¢&. 17). Nasleduje $vih mezi nohy s kettlebellem s odrazem
dolnich koncetin a skokem smérem doptedu az do predpazeni (Obrazek €. 19). Po doskoku
a ukonceni ptfedpazeni se kettlebell pousti opét mezi nohy a cvik plynule pokracuje
(Obrazek ¢. 20).

Pocet opakovani: v rychlosti, 4-6 sérii, 7-9 opakovani nebo 6-8 sekund

Fyziologicky ucinek: dvojhlavy sval stehenni, ctyrhlavy sval stehenni (hamstringy),
hyzd’ové svaly, pfimy sval btisni, hluboky stabiliza¢ni systém, hyzd’ové svaly

Chyby: kulata zada, nadmérné zapojeni pazi, zéklon trupu a hlavy

e P it

SR e

Obrazek ¢. 19 Obrazek ¢. 20
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Cvik ¢. 11

Popis a provedeni: ZP stoj na pravé noze, prednozit levou, skréit pfipazmo, uchopit
ketllebell za madlo ptfed télem-dlan¢ k sobé, pata stojné nohy na zemi (Obrazek €. 21).
Poté nasleduje dfep s mirnym pfedklonem s rovnymi zady, na stojné noze. (Obrazek ¢. 22).
Pocet opakovani: v rychlosti, 4-6 sérii, 7-9 opakovani nebo 6-8 sekund

Fyziologicky ucinek: ¢tythlavy sval stehenni, hyzd'ové svaly, hamstringy

Chyby: prohnuta zada, pata neni na zemi

Obrazek ¢. 21 Obrazek ¢. 22

Cvik ¢. 12

Popis a provedeni: ZP stoj rozkro¢ny, pokr¢it pfipazmo, uchopit kettlebell za madlo pted
télem-dlané k sobé (Obrazek €. 23). Poté nasleduje dfep (do pravého thlu se zemi, rovna
zada) a paty na zemi (Obrazek ¢. 24).

Pocet opakovani: v rychlosti, 4-6 sérii, 7-9 opakovani nebo 6-8 sekund

Fyziologicky ucinek: ¢tythlavy sval stehenni, dvojhlavy sval stehenni, pfedni sval holeni,
svaly hyzd'ové

Chyby: prohnuté zada, pokréeni v difepu moc hluboké
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Obrazek ¢. 23 Obrazek ¢. 24
Cvik €. 13
Popis a provedeni: ZP stoj rozkro¢ny, ptipazit vpied, uchopit konce ru¢niku provliknuty
kettlebellem pted télem (Obrazek ¢. 25). Nasleduje zvednuti levé paze a poté i pravé,
prechézi se v krouZeni kettlebellu kolem téla (Obrazek €. 26). Vraceni se do ZP.
Pocet opakovani: v rychlosti, 4-6 sérii, 7-9 opakovani nebo 6-8 sekund
Fyziologicky ucinek: deltovy sval, trapézovy sval, Siroky sval zadovy, trojhlavy sval pazni,
dvojhlavy sval pazni

Chyby: zaklon trupu, ptedklon ¢i zaklon hlavy

Obrazek ¢. 25 Obrazek ¢. 26
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Cvik ¢. 14

Popis a provedeni: ZP diep rozkro¢ny, levou rukou uchopit kettlebell za madlo mezi nohy,
ptredklon s rovnymi zady (Obrazek ¢. 27). Nasleduje $vih mezi nohy s kettlebellem az do
pfedpazeni (Obréazek €. 28). Po ptedpazeni se kettlebell pousti opét mezi nohy a cvik
plynule pokracuje.

Pocet opakovani: v rychlosti, 4-6 sérii, 7-9 opakovani nebo 6-8 sekund

Fyziologicky uc¢inek: pfimy sval bfiSni, hluboky stabiliza¢ni systém, hyzd'ové svaly,
hamstringy

Chyby: kulata zdda, nadmérné zapojeni pazi, zaklon trupu a hlavy

Obrazek ¢. 27 Obrazek ¢. 28

Cvik ¢. 15

Popis a provedeni: ZP vypad levé nohy, predklon s rovnymi zady, opfit se levou rukou
0 levé koleno, uchopit pravou rukou (pfedpazit poniZ) kettlebell (Obrazek ¢. 29). Poté
ptitahnout kettlebell k boku (Obrazek €. 30).

Pocet opakovani: v rychlosti, 4-6 sérii, 7-9 opakovani nebo 6-8 sekund

Fyziologicky ucinek: deltovy sval, dvojhlavy sval pazni, trapézovy sval, velky sval
rombicky

Chyby: kulatd zada, zéklon trupu a hlavy, vychyleni pfitazeni kettlebellu (k hrudi, ke
stehnu)
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Obrazek ¢. 29 Obrazek ¢. 30

Cvik €. 16

Popis a provedeni: ZP stoj rozkro¢ny, vzpazit a uchopit ,télo* kettlebellu-dlané k sob¢
(Obrazek ¢. 31). Poté nasleduje ohnuti pazi v loktech a spusténi kettlebellu za krk (Obrazek
¢. 32). Poté vraceni do ZP.

Pocet opakovani: v rychlosti, 4-6 sérii, 7-9 opakovani nebo 6-8 sekund

Fyziologicky ucinek: trojhlavy sval pazni, loketni sval

Chyby: prohnuta zada (v bedrech), zaklon ¢i pfedklon hlav

!

Obrazek ¢. 31 Obrazek ¢. 32
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6.3 MEDICINBAL S UCHYTY

Medicinbal je spojeni dvou anglickych slov medicine a ball, coZ znamena zdravotni
mic. Je to tradi¢ni posilovaci pomucka, ale diky svym uchytim se z ni stdva netradi¢ni.
Diky témto tGchytim na svém téle se mize vyuzivat na vice cviki nez u klasického
medicinbalu. Tento specialni mi¢ se d€li na rizné velikosti a hmotnosti.

V tréninkovém procesu jsme cvicili s vahou 7kg.

Cvik ¢. 17

Popis a provedeni: ZP (zakladni poloha) stoj rozkro¢ny, medicinbal za tchyty pfipazit
vpied (Obrazek ¢. 33). Nasleduje s medicinbalem, rotace trupu vpravo s predpazenim
povys (Obrazek €. 34). Poté vraceni do ZP a sttidani stran.

Pocet opakovani: v rychlosti, 4-6 sérii, 7-9 opakovani nebo 6-8 sekund

Fyziologicky ucinek: deltovy sval, Sikmé svaly btisni

Chyby: mala rotace trupu, chybi pfedpazeni povys

Obrazek ¢. 33 Obrazek ¢. 34

Cvik €. 18

Popis a provedeni: ZP stoj rozkro¢ny, uchopit medicinbal za uchyty pokrcit pfipazmo
(Obrazek €. 35). Nasleduje s medicinbalem, rotace trupu vpravo (Obrazek ¢. 36). Poté
vraceni do ZP a stfidani stran.

Pocet opakovani: v rychlosti, 4-6 sérii, 7-9 opakovani nebo 6-8 sekund

Fyziologicky ucinek: Sikmé svaly bfisni, pfimy sval bfi$ni, rotatory pateie

Chyby: mala rotace trupu
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Obrazek ¢. 35 Obrazek ¢. 36

Cvik ¢. 19

Popis a provedeni: ZP stoj rozkro¢ny, ptedklon srovnymi zady k levé noze, uchopit
medicinbal za uchyt (Obrazek ¢. 37). Nasleduje zvednuti medicinbalu do upazeni (Obrazek
¢. 38).

Pocet opakovani: v rychlosti, 4-6 sérii, 7-9 opakovani nebo 6-8 sekund

Fyziologicky ucinek: deltovy sval, Sikmé svaly bfisni, trapézovy sval, $iroky sval zadovy,
velky a maly prsni sval

Chyby: prohnuta zada — zéklon, maly predklon

Obrazek ¢. 37 Obrazek ¢. 38
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Cvik €. 20

Popis a provedeni: ZP stoj rozkro¢ny, v podfepu, uchopit medicinbal za tchyty, upazit
dolti za pravym bokem (Obrazek ¢. 39). Nasleduje rotace vlevo a odhod medicinbalu ve
vysi ramen (Obrazek €. 40).

Pocet opakovani: 4-6 sérii, 7-9 opakovani

Fyziologicky ucinek: ptimy sval bfisni, Sikmy svaly bfi$ni, deltovy sval, ¢tythlavy sval
stehenni

Chyby: prohnuta ¢i kulata zada

Obrazek ¢. 39 Obrazek ¢. 40

Cvik ¢. 21

Popis a provedeni: ZP stoj rozkro¢ny, v podiepu, uchopit pravou rukou medicinbal za
uchyt, upazit doli za pravym bokem (Obrazek ¢. 41). Nasleduje rotace vlevo a odhod
medicinbalu ve vysi ramen (Obrazek ¢. 42).

Pocet opakovani: 4-6 sérii, 7-9 opakovani

Fyziologicky ucinek: ptimy sval bfi$ni, Sikmy svaly biisni, deltovy sval, ¢tythlavy sval,
dvojhlavy sval pazni

Chyby: prohnuta ¢i kulata zada
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Obrazek ¢. 41 Obrazek ¢. 42
Cvik ¢. 22
Popis a provedeni: ZP stoj rozkro¢ny, uchopit medicinbal za uchyty pted télem - pokrcit
upazmo, piechazi se v diep (Obrazek €. 43). Poté nasleduje faze odrazu z depu a vyskoku
(Obrazek ¢. 44). Rovna zada, dfep — pravy uhel v kolennim kloubu.
Pocet opakovani: v rychlosti, 4-6 sérii, 7-9 opakovani nebo 6-8 sekund
Fyziologicky ucinek: dvojhlavy sval stehenni, ¢tyrhlavy sval stehenni, hyzd'ové svaly

Chyby: prohnuta zada, pokrceni v diepu moc hluboké

Obrazek ¢. 43 Obrazek ¢. 44

Cvik ¢. 23
Popis a provedeni: ZP podiep rozkro¢ny, v podiepu (Obrazek ¢. 45). Nasleduje preskok
medicinbalu (Obrazek ¢. 46).
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Pocet opakovani: v rychlosti, 4-6 sérii, 7-9 opakovani nebo 6-8 sekund

Fyziologicky ucinek: dvojhlavy sval stehenni, ¢tyrhlavy sval stehenni, hyzd'ové svaly

Chyby: prohnuta zada, zaklon ¢i ptedklon, napnuté nohy pii preskoku

Obrazek ¢. 45 Obrazek ¢. 46

6.4 THERABAND

Theraband neboli elasticky expander je gumovy pas s rliznou tuhosti a délkou
roztazitelnosti. Jeho tuhost se déli dle barevného provedeni.

V tréninkovém procesu jsme vyuzili Cerveny stiedné tuhy pas.

Cvik ¢. 24

Popis a provedeni: ZP stoj mirné rozkro¢ny, theraband upevnén za zebfiny, uchopit
theraband levou rukou — upazit doli (Obrazek ¢. 47). Nasleduje taZeni therabandu —
ptedpazit dovnitt vzhiru (Obrazek ¢. 48).

Pocet opakovani: v rychlosti, 4-6 sérii, 7-9 opakovani nebo 6-8 sekund

Fyziologicky ucinek: deltovy sval, velky a maly prsni sval

Chyby: prohnuta zada, rotace v trupu
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Obrazek ¢. 47 Obrazek ¢. 48
Cvik €. 25
Popis a provedeni: ZP stoj rozkro¢ny pravou vpied, theraband upevnén za zebtiny, uchopit
theraband levou rukou — zapazit poniz (Obrazek ¢. 49). Nasleduje tazeni therabandu
pravou rukou vpied do pfedpazeni (Obrazek €. 50).
Pocet opakovani: v rychlosti, 4-6 sérii, 7-9 opakovani nebo 6-8 sekund
Fyziologicky ucinek: ptedni deltovy sval

Chyby: zvedani ramene

Obrazek ¢. 49 Obrazek ¢. 50
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Cvik €. 26

Popis a provedeni: ZP stoj rozkro¢ny, theraband upevnén za Zebfiny, uchopit theraband
levou rukou — skr¢it pfedpazmo povys (Obrazek €. 51). Nasleduje taZeni therabandu levou
rukou vpted do predpazeni (Obrazek ¢. 52).

Pocet opakovani: v rychlosti, 4-6 sérii, 7-9 opakovani nebo 6-8 sekund

Fyziologicky ucinek: trojhlavy sval pazni, sval loketni, pfedni sval pilovity

Chyby: neudrzeni sméru vpied v lokti, prohnuta zada

Obrazek ¢. 51 " Obrazek ¢. 52
Cvik €. 27
Popis a provedeni: ZP stoj rozkroény, stojime na therabandu levou nohou, uchopit
theraband levou rukou — mirné pokrcit ptipazmo (Obrazek ¢. 53). Nasleduje tazeni
therabandu levou rukou do skréeni ptipazmo (Obrazek ¢. 54).
Pocet opakovani: v rychlosti, 4-6 sérii, 7-9 opakovani nebo 6-8 sekund
Fyziologicky uc¢inek: dvojhlavy sval pazni, sval vietenni

Chyby: pohyb pouze v lokti, prohnuta zada
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Obrazek ¢. 53 Obrazek ¢. 54
Cvik ¢. 28
Popis a provedeni: ZP stoj mirné rozkro¢ny, stojime na therabandu levou nohou, uchopit
theraband levou rukou — pokr¢it ptipazmo (Obrazek €. 55). Nasleduje taZzeni therabandu
levou rukou do strany — pokréit piipazmo, piedlokti vn¢ do strany (Obrazek ¢. 56).
Pocet opakovani: v rychlosti, 4-6 sérii, 7-9 opakovani nebo 6-8 sekund
Fyziologicky ucinek: deltovy sval, sval podhifebenovy, maly sval obly

Chyby: zvednuté rameno

DA &

Obrazek ¢. 55 Obrazek €. 56
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Cvik €. 29

Popis a provedeni: ZP stoj mirné¢ rozkro¢ny, v pfedpazeni uchopime konce therabandu -
omotame kolem dlané (Obrazek ¢. 57), Nasleduje piredpazeni zevniti s therabendem, az do
upazeni (Obrazek €. 58).

Pocet opakovani: v rychlosti, 4-6 sérii, 7-9 opakovani nebo 6-8 sekund

Fyziologicky ucinek: sval trapézovy, sval deltovy, maly sval obly, sval podhfebenovy,
velky sval rombicky

Chyby: zvednuta ramena

LA

Obrazek ¢. 57 Obrazek ¢. 58

Cvik €. 30

Popis a provedeni: ZP stoj na jedné noze, levou nohu unozit dolt, theraband upevnén za
zebfiny a okolo kotniku levé nohy, ruka na stojné strané se opird (Obrazek ¢. 59).
Nasleduje ptitaZzeni levé nohy do stoje spatného (Obrazek ¢. 60).

Pocet opakovani: v rychlosti, 4-6 sérii, 7-9 opakovani nebo 6-8 sekund

Fyziologicky ucinek: sval hiebenovy, dlouhy pfitahovac¢, velky ptfitahovac, $tihly sval
stehenni

Chyby: zména postaveni trupu a panve
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Obrazek ¢. 59

Obrazek ¢. 60

38



7 POHYBOVY PROGRAM

Tréninkovy proces (Cyklus) probihal dvakrat tydn¢ po dobu dvou mésici. Celkem
Sestnact tréninkl, kdy kazdy obsahoval jednu ze dvou mnou navrzenych tréninkovych
jednotek. Se svym vybérovym souborem jsme se schazeli kazdé ttery od 17:00h a kazdou
sobotu od 16:00h na atletickém stadionu AK Skoda Plzeii. Pravidelnych zu¢astnénych
cviCencu, ktefi absolvovali vSech Sestnact tréninkovych jednotek, bylo patnact. Jedna
tréninkova jednotka trvala 60 minut.

Tréninkova jednotka byla rozdé€lena na tfi ¢asti, a to na tvodni, hlavni a zdvérecnou
(Peric, Dovalil, 2010).

V Givodni ¢ésti byla psychickd ptiprava, kdy jsem vysvétlil cvicencim obsah
dnesniho tréninku a zaroven jsem je seznamil, jaké Cinnosti je budou cekat. Po tvodnim
vysvétleni na co se dnesSni trénink zaméfi, nastala faze rozcviCeni. Do rozcviCeni patii
zahtati organismu a také jeho prokrveni. V této fazi je dilezitd aktivace dychaciho
a cévniho systému. K zahtati jsme vyuzili kratké rozklusani a poté rtizné hry jako jsou
honicky, Stafety, ale i tfeba sportovni hry jako je naptiklad fotbal. Poté nésledovalo kratké
protazeni, formou dynamického strecinku, ktery byl zaroven i pripravnou casti a ptipravou
na hlavni ¢ast. Tento dynamicky streCink obsahoval rtizné Svihové cviky, ke kterym byly
také pfifazeny celistvé cviCeni (rotace, klony, hmity apod.) (Peri¢, Dovalil, 2010).

Hlavni cast tréninku probihala formou kruhového tréninku, ktery byl komplexné
zaméfen a skladal z 5-6 stanovist. Na kazdém stanovisti byla pfipravena netradicni
pomucka, se kterou dana testovana osoba posilovala po dobu 10 sekund v maximalni
rychlosti. U kazdého stanovisté byli 3-4 cvicenci, po vystiidani vSech cvi¢enct prechod na
dalsi stanovisté. Pauzy mezi sériemi trvaly 2 minuty, béhem této pauzy jsme si vysvétlili
nasledujici cviky, a jejich spravné provedeni vV nadchéazejici sérii.

Dulezitou fazi u rozvoje vybusnosti je také odpocinek mezi danymi cviky. Interval
odpocinku byl stanoven 1:8, jako pomér zatizeni k odpocinku. Znamena to tedy, Zze doba
odpoc¢inku trvd osmkrat déle nez zat€z provadéna cvikem. Odpocinek byl pasivni
a neprobihala v ném zadna aktivita ani ve form¢ protahovani, protoze by mohlo dochazet
ke snizeni svalového napéti pfi této Cinnosti a to by mélo zaporné disledky v dal§im
cviceni (Peri¢, Dovalil, 2010).

V zavérecné Casti tréninkové jednotky jsem zatadil statickou ¢ast, kterd obsahovala

cviceni na zklidnéni a zotaveni organismu po hlavni Casti tréninku. Vyuzil jsem k tomu
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aktivni strec¢ink, kdy jsme protahovali svaly vlastni silou (bez Svihani, kmitani) se

spole¢nym vytrvanim v dané poloze cviku.

Navrzené tréninkové jednotky

1. Tréninkova jednotka

Uvodni ¢&ast: Rozklusani kolem piekazek, honicky &i Stafety ve dvojicich, dynamicky
streink (pripravna ¢ast)

Hlavni ¢ast: Kruhovy trénink s pfestivkami mezi sériemi (2 min) — 5 stanovist’

Tabulka ¢. 3 - Navrh 1. Tréninkové jednotky (Hlavni ¢ast)

Série Stanovisté Cvik dislo Pomiicka

1. 1 TRX
2. 9 Kettlebell

1. 3. 13 Kettlebell
4, 17 Medicinbal s tch.
5. 30 Theraband
1. 3 TRX
2. 11 Kettlebell

2. 3. 14 Kettlebell
4, 19 Medicinbal s tch.
5. 25 Theraband
1. 4 TRX
2. 12 Kettlebell

3. 3. 16 Kettlebell
4, 23 Medicinbal s tch.
5. 28 Theraband
1. 5 TRX
2. 10 Kettlebell

4. 3. 15 Kettlebell
4, 22 Medicinbal s tch.
5. 26 Theraband

Zavérecna Cast: Aktivni strecink ve statickych polohach

2. Tréninkova jednotka
Uvodni &st: Rozklusani po t&locviéné se zapojenim atletické ABC (pf. poskoky stranou,
krouzeni pazemi, skipink apod.), fotbal, dynamicky strecink (prapravna cast)

Hlavni ¢ast: Kruhovy trénink — s prestavkami mezi sériemi (2 min) — 6 stanovist’
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Tabulka €. 4 - Navrh 2. Tréninkové jednotky (Hlavni ¢ast)

Série Stanovisté Cvik dislo Pomucka
1. 2 TRX
2. 24 Theraband
1 3. 20 Medicinbal s tch.
) 4, 7 TRX
5. 29 Theraband
6. 9 Kettlebell
1. 6 TRX
2. 27 Theraband
2 3. 21 Medicinbal s tch.
' 4, 8 TRX
5. 18 Medicinbal s ach.
6. 12 Kettlebell
3.a4. Opakovani 1. a 2. série.

Zavérecna Cast: Aktivni strecink ve statickych polohach
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8 TESTOVANi VYBEROVEHO SOUBORU

Testovani probihalo po dobu dvou dnt. Jeden den pfed zapocetim tréninkového
procesu a druhy den po ukonceni tohoto dvoumési¢niho rozvijeni vybusné sily.
Testovanim proslo dohromady 15 jedincu, ktefi prosli dvoumeési¢nim tréninkovym cyklem.
K témto testim byly sestaveny tabulky, podle kterych jsem testované osoby hodnotil.

V tomto projektu jsem otestoval jedince s pomoci nasledujicich testli, ur¢enych
vyhradné pro vybusnou silu (Mékota, Blahus, 1983):

A) Hod jednoru¢ mi¢em proti zdi

B) Hod jednoru¢ medicinbalem ze sedu
C) Hod medicinbalem obourué

D) Skok daleky z mista odrazem snoZmo
E) Vertikalni skok dosazny se §vihem pazi

F) Trojskok na jedné noze

Vybrané testy jsou orientovany na komplexni testovani probandii ve vybusné sile.
Testy A, B, C jsou zaméfeny predevSim na horni koncetiny. Testy D, E, F jsou zamé&feny
na dolni koncetiny. Testy jsou hodnoceny objektivné. Kritéria pro Gspésnost stanovenych

metod testovani jsou podrobné rozepsana nize (Metody testovani).

8.1 VYBEROVY SOUBOR

Vybérovy soubor se skladal z patnacti profesiondlnich hrach raketovych sporti.
Hraéi pochézeli zplzenskych klubl, a to z tenisového klubu TJ Loko Plzen,
z badmintonového klubu TJ Bila Hora Plzen a hraci ze stolniho tenisu z klubu TJ Sokol

Plzen V. B. Vékové rozmezi daného souboru bylo 22-26 let a primérny vék byl 24,4 let.

8.2 METODY TESTOVANI

A) Hod jednorué¢ mi¢em proti zdi

Popis: testovani explozivni sily hornich koncetin

Pomiicky: rovny a pevny povrch (tartanovy povrch, podlaha v télocviéné apod.), metr
(méfici pAsmo), mi¢ na hdzenou, zed’

Provedeni: Testovana osoba stoji ve vzdalenosti 7m od zdi. Ztéto vzdalenosti hazi
hazenkarskym micem (tlak nahusténi 0,35 kg.Cm'Z) proti zdi do vymezeného prostoru mezi
dveé ¢ary na zdi (dolni mez 150cm, horni mez 200cm). Zjistuje se, do jaké vzdalenosti

dopadne odrazeny mic¢ od zdi po prudkém hodu.
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Hodnoceni: Kazdy proband provadi pét pokust, do zaznamu se zapisuje pouze soucet tii
nejdelSich odrazti hazenkarského mice od zdi. Zaznam je po 5 centimetrech. Netspésné
pokusy se nezaznamenavaji a jsou nahrazeny novym pokusem.

B) Hod jednoru¢ medicinbalem ze sedu

Popis: testovani explozivni sily hornich koncetin

Pomiucky: rovny a pevny povrch (tartanovy povrch, podlaha v télocviéné apod.), metr
(méfici pasmo), medicinbal (2kg)

Provedeni: Testovana osoba sedi roznozmo na zemi zaroven ma napnuté nohy a paty se
dotykaji odhodové ¢ary. V preferované ruce drzi proband 2kg medicinbal s kterym provadi
hod hornim obloukem a pokrcenou pazi vpted do co nejdelsi vzdalenosti.

Hodnoceni: Kazd4 testovand osoba provadi 3 pokusy. Zaznamenava se jen nejlepsi z nich.
Zaznam je po 5 centimetrech.

C) Hod medicinbalem obouru¢

Popis: testovani explozivni sily hornich koncetin

Pomicky: rovny a pevny povrch (tartanovy povrch, podlaha v télocviéné apod.), metr
(méfici pasmo), medicinbal (3kg)

Provedeni: Proband se postavi do stoje mirn¢ rozkro¢ného smérem do trajektorie hodu.
V obouru¢ném drZeni medicinbalu nad hlavou se soubéZznym néapfahem a zaklonénim
v trupu proband odhodi 3kg mi¢ do co nejdelsi vzdalenosti. Spicky testované osoby se
dotykaji odhodové cary.

Hodnoceni: KaZzda testovand osoba provadi 3 pokusy. Zaznamenava se jen nejlepsi z nich.
Zaznam je po 5 centimetrech.

D) Skok daleky z mista odrazem snoZmo

Popis: testovani explozivni sily dolnich koncetin

Pomiucky: rovny a pevny povrch (tartanovy povrch, podlaha v télocviéné apod.), metr
(méfici pasmo)

Provedeni: Testovana osoba zahajuje cvik z polohy stoje mirné rozkro¢ného, chodidla
jsou v S§ifi ramen. Priabéh pohybu je proveden z podiepu se zapaZzenim a soucasnym
predklonem, poté se testovana osoba odrazi snozmo skokem dalekym vpted za souc¢asného
pohybu pazi smérem dopiedu do co nejdelsi mozné vzdalenosti. Spi¢ky nohou nepiesahuji
odrazovou c¢aru.

Hodnoceni: Kazda testovana osoba provadi 3 pokusy. Zaznamenava se jen nejlepsi z nich.
Meéii se délka skoku od odrazové cary az k patam dopadu probanda. Zapis je na celé

centimetry.
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E) Vertikalni skok dosazny se §vihem pazi

Popis: testovani explozivni sily dolnich konéetin

Pomiicky: rovny a pevny povrch (tartanovy povrch, podlaha v télocviéné apod.), metr
(méfici pasmo), zidle (schudky, stal apod.), zed’

Provedeni: Examinator ptipevni délkové métitko v podobé 5 m svinovaciho metru na zed'.
V prvni ¢asti se testovand osoba postavi preferovanym bokem tésné ke zdi tak, aby se ji
dotykala ramenem. BliZ8i pazi ke zdi zvedne proband az do uplného vzpaZeni a examinator
si zaznamend vysku nejvyssiho bodu dosazeni. Stoj je proveden na celé plose chodidel.
V druhé casti stoji proband v mirném rozkroceni piiblizn¢ v 15 cm vzdalenosti od zdi.
Nasleduje podiep se zapazenim a soucasnym piedklonem. Z tohoto podiepu navazuje
odrazeni vertikdlnim smérem vzhiiru do co nejvyssi vysky se soucasnym vzpazenim (blizsi
paze ke zdi) a dotykem prstd v nejvys$$im bod€ na méftitku.

Hodnoceni: Dosazené vysky provedenych skokli hodnoti vizudln¢ examinator, ktery stoji
pii pokusech na zidli. Kazda testovana osoba provadi 5 pokust. Zaznamenava se rozdil
dosazenych vysek v prvni (stoj u zdi) a druhé (skok) fazi. Vysledkem je jen nejlepsi pokus
a zaroven i nejvetsi rozdil mezi t€émito dvéma hodnotami. Zapis je na celé centimetry.
Neuspésné pokusy se nezaznamenavaji a jsou nahrazeny novym pokusem.

F) Trojskok na jedné noze

Popis: testovani explozivni sily dolnich koncetin

Pomiucky: rovny a pevny povrch (tartanovy povrch, podlaha v télocviéné apod.), metr
(méfici pasmo)

Provedeni: Od odrazové Cary ze stoje vykro¢ného provede proband tii co nejdelsi skoky
po jedné noze, odrazy jsou provedeny poiad ze stejné nohy.

Hodnoceni: Kazda testovana osoba provadi 3 pokusy na levé noze a poté 3 pokusy na
pravé noze. Zaznamenava se aritmeticky prumeér nejdel$iho provedeného trojskoku na levé
a na pravé noze. M¢éfi se délka trojskoku od odrazové Cary az k patam dopadu probanda.

Zapis je nacelé centimetry. Neuspé$né pokusy se nezaznamenavaji a jsou nahrazeny

novym pokusem.

44



9 VYSLEDKY TESTOVANI

Diky testovani jedinct z plzenskych raketovych kluba jsem ziskal hrubé skore ze
vstupnich a vystupnich vysledkd z testovani. Toto skore jsem popsal podle zakladnich
statistickych charakteristik pro vybérovy soubor. Vyuzil jsem k tomu piedevsim statistické
vzorce z mér centrdlni tendence, kde je potieba zjistit medidn urcujici stied souboru, poté
modus, coz je hodnota s nejvy$si Cetnosti, a aritmeticky priamér. Aritmeticky pramér
zaznamenava soucet (Sumu) hodnot délenych svou Eetnosti. K dal$im vysledkiim jsem si
dopomohl uréenim mér variability, které ukazuji miry stejnorodosti daného souboru. Mezi
miry variability patfi pfedev§im smérodatna odchylka, ktera se zaméfuje na rozptylenost
hodnot kolem aritmetického priméru stanoveného z vybérového souboru. Z pravidla ¢im
mensi hodnota smérodatné odchylky je, tim je vétsi podobnost hodnot v souboru. Dalsi
mirou variability je variani rozpéti, které informuje o rozpéti dat. Variacni rozpéti se
vypocita jako rozdil maximalni a minimalni hodnoty v souboru. Vsechny vysledky jsou
zaokrouhleny na jedno desetinné misto. Nésledujicimi vzorecky jsem docilil vysledkii

téchto mér (Prochéazka, 1993):

n
1
Aritmeticky primér: x = ;2 X

i=1

Variacni rozpéti: R = X0 — Xmin

n
1
Smérodatna odchylka: s, = HZ(xi — %) =.[sz
i=1

Dalsi ¢asti zpracovani vysledku z testovani je komparace vysledkl. Vyuzil jsem
k tomu intervalova data, kterd mi umoznila vypocitat, jak velky je rozdil mezi prvnim
a druhym méfenim testovani. Vysledky jsou vyjadifeny ve stejnych jednotkach, a to

v centimetrech.
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A) Hod jednoru¢ mi¢em proti zdi

Tabulka ¢. 5 - Popisné statistiky (Hod jednoru¢ micem proti zdi)

Miry centralni

Pred trén. cyklem

Po trén. cyklu

Rozdil (zmenSeni,

tendence zvétseni)
Jednotky [cm] [cm] [cm]
Arit. Pramér 352,7 361 8,3
Modus 350 370 20
Median 350 360 10
Miry variability
Varia. Rozpéti 50 50 0
Smér. Odchylka 14,4 13,9 0,5

Tabulka ¢. 6 - Porovnani dat z méfen{ (Hod jednoru¢ mic¢em proti zdi)

Testovana osoba

Pied trén. cyklem

Po trén. cyklu

ZlepSeni (+),
Zhorseni (-)

Jednotky [cm] [cm] [cm]
TO (1) 350 360 +10
TO (2) 350 355 +5
TO (3) 360 370 +10
TO (4) 340 340 0
TO (5) 335 345 +10
TO (6) 365 370 +5
TO (7) 330 340 +10
TO (8) 380 390 +10
TO (9) 350 355 +5
TO (10) 330 350 +20
TO (11) 355 370 +15
TO (12) 350 355 +5
TO (13) 360 365 +5
TO (14) 360 370 +10
TO (15) 375 380 +5

Poznamka: Nejlepsi vysledky jsou oznaceny zelenou barvou a nejhorSi vysledky jsou

oznaceny ¢ervenou barvou.




B) Hod jednoru¢ medicinbalem ze sedu

Tabulka ¢. 7 - Popisné statistiky (Hod jednoru¢ medicinbalem ze sedu)

Miry centralni Pied trén. cyklem |  Po trén. cyklu Rozdil V(va enSeni,
tendence zvétseni)
Jednotky [cm] [cm] [cm]

Arit. Primér 723 735 12
Modus 740 755a 770 15a30
Median 735 745 10

Miry variability

Varia. Rozpéti 120 120 0

Smér. Odchylka 34 35,1 11

Tabulka €. 8 - Porovnani dat z méreni (Hod jednoru¢ medicinbalem ze sedu)

Testovana osoba | Pred trén. cyklem Po trén. cyklu éll?f))fg:;i(-(':)),
Jednotky [cm] [cm] [cm]
TO (1) 735 755 +20
TO (2) 710 720 +10
TO (3) 740 760 +20
TO (4) 660 670 +10
TO (5) 740 765 +25
TO (6) 765 770 +5
TO (7) 670 680 +10
TO (8) 755 770 +15
TO (9) 700 705 +5
TO (10) 680 695 +15
TO (11) 745 755 +10
TO (12) 725 735 +10
TO (13) 740 745 +5
TO (14) 700 710 +10
TO (15) 780 790 +10

Poznamka: Nejlepsi vysledky jsou oznaceny zelenou barvou a nejhorsi vysledky jsou

oznaceny ¢ervenou barvou.
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C) Hod medicinbalem obouru¢

Tabulka ¢. 9 - Popisné statistiky (Hod medicinbalem obouruc)

Miry centralni Pred trén. cyklem Po trén. cyklu Rozdil V(va enSent,
tendence zvétseni)
Jednotky [cm] [cm] [cm]

Arit. Pramér 977,3 987,7 10,4
Modus neni 1025 neni
Median 980 985 5

Miry variability

Varia. Rozpéti 220 230 10

Smér. Odchylka 57,1 58,1 1

Tabulka ¢. 10 - Porovnani dat z méreni (Hod medicinbalem obouruc)

Testovana osoba

Pied trén. cyklem

Po trén. cyklu

ZlepSeni (+),
Zhorseni (-)

Jednotky [cm] [cm] [cm]
TO (1) 970 975 +5
TO (2) 950 960 +10
TO (3) 985 990 +5
TO (4) 935 955 +20
TO (5) 880 890 +10
TO (6) 1010 1025 +15
TO (7) 895 905 +10
TO (8) 1060 1070 +10
TO (9) 980 985 +5
TO (10) 940 950 +10
TO (11) 1015 1025 +10
TO (12) 990 1000 +10
TO (13) 1020 1025 +5
TO (14) 930 940 +10
TO (15) 1100 1120 +20

Poznamka: Nejlepsi vysledky jsou oznaceny zelenou barvou a nejhorSi vysledky jsou

oznaceny ¢ervenou barvou.




D) Skok daleky z mista odrazem snoZmo

Tabulka ¢. 11 - Popisné statistiky (Skok daleky z mista odrazem snozmo)

Miry centralni

Pred trén. cyklem

Po trén. cyklu

Rozdil (zmenSeni,

tendence zvétseni)
Jednotky [cm] [cm] [cm]
Arit. Pramér 240,4 244.1 3,7
Modus 238 a 241 240 2al
Median 239 243 4
Miry variability
Varia. Rozpéti 24 30 6
Smér. Odchylka 7 8,2 1,2

Tabulka €. 12 - Porovnani dat z méreni (Skok daleky z mista odrazem snozmo)

Testovana osoba

Pied trén. cyklem

Po trén. cyklu

ZlepSeni (+),
Zhorseni (-)

Jednotky [cm] [cm] [cm]
TO (1) 246 251 +5
TO (2) 241 252 +11
TO (3) 238 240 +2
TO (4) 253 255 +2
TO (5) 238 239 +1
TO (6) 235 240 +5
TO (7) 229 227 -2
TO (8) 248 252 +4
TO (9) 237 240 +3
TO (10) 230 235 +5
TO (11) 234 236 +2
TO (12) 241 243 +2
TO (13) 252 257 +5
TO (14) 239 248 +9
TO (15) 245 247 +2

Poznamka: Nejlepsi vysledky jsou oznaceny zelenou barvou a nejhorSi vysledky jsou

oznaceny ¢ervenou barvou.




E) Vertikalni skok dosazny se §vihem pazi

Tabulka ¢. 13 - Popisné statistiky (Vertikalni skok dosazny se Svihem pazi)

Miry centralni

Pred trén. cyklem

Po trén. cyklu

Rozdil (zmenSeni,

tendence zvétseni)
Jednotky [cm] [cm] [cm]
Arit. Pramér 46,1 49,5 3,4
Modus 43 51 8
Median 46 51 5
Miry variability
Varia. Rozpéti 11 11 0
Smér. Odchylka 3,2 3,4 0,2

Tabulka ¢. 14 - Porovnani dat z méfeni (Vertikalni skok dosazny se Svihem pazi)

Testovana osoba

Pied trén. cyklem

Po trén. cyklu

ZlepSeni (+),
Zhorseni (-)

Jednotky [cm] [cm] [cm]
TO (1) 43 47 +4
TO (2) 43 46 +3
TO (3) 45 52 +7
TO (4) 51 54 +3
TO (5) 43 46 +3
TO (6) 42 44 +2
TO (7) 41 45 +4
TO (8) 52 55 +3
TO (9) 46 51 +5
TO (10) 48 49 +1
TO (11) 47 51 +4
TO (12) 50 51 +1
TO (13) 48 52 +4
TO (14) 45 47 +2
TO (15) 47 53 +6

Poznamka: Nejlepsi vysledky jsou oznaceny zelenou barvou a nejhorSi vysledky jsou

oznaceny ¢ervenou barvou.




F) Trojskok na jedné noze

Tabulka €. 15 - Popisné statistiky (Trojskok na jedné noze)

Miry centralni Pied trén. cyklem | Po trén. cyklu Rozdil V(va enseni,
tendence zvétseni)
Jednotky [cm] [cm] [cm]

Arit. Primér 654,7 660,7 6
Modus neni neni neni
Median 657 664 7

Miry variability

Varia. Rozpéti 67 78 11

Smér. Odchylka 18,3 19,7 1,4

Tabulka ¢. 16 - Porovnani dat z méreni (Trojskok na jedné noze)

Testovana osoba | Pred trén. cyklem Po trén. cyklu éll?f))fg:;i(-(':)),
Jednotky [cm] [cm] [cm]
TO (1) 642 648 +6
TO (2) 672 677 +5
TO (3) 631 641 +10
TO (4) 677 683 +6
TO (5) 655 658 +3
TO (6) 643 654 +11
TO (7) 615 610 -5
TO (8) 682 688 +6
TO (9) 653 664 +11
TO (10) 633 639 +6
TO (11) 662 675 +13
TO (12) 665 669 +4
TO (13) 674 680 +6
TO (14) 660 665 +5
TO (15) 657 660 +3

Poznamka: Nejlepsi vysledky jsou oznaceny zelenou barvou a nejhorSi vysledky jsou

oznaceny ¢ervenou

barvou.




10 DISKUZE

Tato kapitola je vénovana zhodnoceni pohybového programu se zdsobnikem cviki
a vyhodnoceni vysledki z testovani a méteni. Ziskané poznatky mi umoznily ohlédnuti za
praci, kde jsem objevil pozitivni prvky i tGskali.

Pohybovy program na rozvoj vybusné sily probéhl uspésné po dobu dvou mésict
ve frekvenci dvou tréninkovych jednotek tydné. Doba tohoto trénovani je dostacujici,
ackoliv pfi prodlouzeni doby tohoto tréninkového procesu a zkraceni frekvence tréninka
lze docilit mozného vyraznéjsiho zlepSeni. Vytvotené tréninkové jednotky ze zasobniku
cvik byly ucelné¢ zaméfeny na rozvoj vybusné sily v raketovych sportech. Cviky jsou
specialné navrzeny pro tento rozvoj silovych schopnosti. Tyto cviky byly cilené rozlozeny
do kazd¢ tréninkové jednotky, kde kazda z téchto jednotek byla zamétena jak na dolni tak i
na horni koncetiny. Nedochazelo tedy k zadnému abnormalnimu ptetézovani specifické
¢asti téla probandi. Rozsah vybérového souboru v poctu 15 probandii umoznil dobré
zhodnoceni u¢inku pohybového programu na jedince. Vybérovy soubor byl slozen
vyhradné z hra¢t raketovych sportt, tedy z hracu, ktefi jsou zvykli na tréninkové zatizeni.
Tito hraci jsou ze svych klubt zvykli na zodpovédny piistup a kvalitni provedeni ukont
provadénych na tréninkovych jednotkdch. Pravidelnd tcast jedinci je toho dikazem.
Nedisciplinovanost testovanych objektll by jisté¢ ovlivnila prib¢h 1 vysledky tréninkového
programu. Zatazeni netradi¢nich pomucek do tréninkového programu zvysilo motivaci
a zajem jedinct. V pohybovém programu bylo vyuzito vice metod trénovani vybusné sily,
pfedevsim metoda izokineticka.

Volba testl byla sestavena pro specializaci na vybuSnou silu v raketovych sportech.
Toto spojeni se podafilo skloubit vloZzenim testd zaméfenych na hody jednou rukou
jednoru¢ mi¢em proti zdi. Tyto testy jsou rozdéleny na Casti a zaroven je u nich potieba
spravna technika pohybu pro provedeni a uspé$nost téchto testl. Také jejich pfiprava je
zed’ a poté se pii pohybu testované osoby musi vizudlné urcovat nejvyssi bod dotyku, coz
neni uplné€ snadné. U hodu jednoru¢ hazenkaiskym micem na zed’ se musi testovana osoba
trefit do vymezeného prostoru na zed’, pokud tak neucini, je pokus neplatny a zaroven je
nahrazen novym pokusem.

Vysledky z testovani vybérového souboru se 1iSi v prvnim a druhém méfeni.

Z tabulek Ize vycist, Ze se vyberovy soubor ve vétSing testl zlepsil. Tato zlepSeni mizeme
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vidét v mirdch centralni tendence, kde je patrny narist vSech pozorovanych jevi. Potvrzeni
tohoto zlepSeni mi umoznilo porovnani dat z méfeni, kde je tento rozdil mezi vstupnimi
a vystupnimi daty viditelny. Vyjimkou je testovana osoba ¢islo 7, ktera se oproti vétSing
zhor$ila v testech zaméfenych na vybusSnost dolnich koncetin. Toto zhorSeni ma
odivodnéni, a to je zranéni daného probanda, které si pfivodil pii vertikalnim skoku. Toto
zranéni mélo za nasledek i psychické rozhozeni jedince v dalsim testovani. Proband ¢islo 4
pii druhém méfeni testovani u hodu jednoru¢ hazenkaiskym mic¢em proti zdi stagnoval na
svém maximu z prvniho méteni, zde nebyl zaznamenan zadny posun. V ostatnich testech
vSak prokazal zlepSeni.

Z tabulek popisujicich statistické charakteristiky 1ze vy€ist u mér variability, ze
nejvetsi smérodatné odchylky mély testy zaméfené na horni koncetiny. Zaroven by z toho
mohlo vyplyvat, ze si dany soubor jedincti neni moc podobny. Ditvodem tohoto vyrazného
rozdilu je skute¢nost, Ze pfi tomto méteni bylo tézké opticky zaznamenavat hody na celé
centimetry (jako tomu je u testt na dolni koncetiny), a proto byly hody zaznamenavany po
Scm. Diky tomuto rozdilu zaznamenévani se zvysila smérodatnd odchylka. Smérodatna
odchylka méla u druhého méteni vSech testli, kromé prvniho testu (hod jednoru¢ micem
proti zdi), nepatrné zvétSeni své hodnoty. Toto zvétSeni pii druhém testovani se da
vysvétlit vyraznym zlepSenim nékterych jedinclh oproti ostatnim. Z variaéniho rozpéti
muzeme vycist, ze soubor mé¢l jak u prvniho tak u druhého méfeni stale stejné rozpéti.

Z toho vyplyva, Ze rozdil mezi minimalni & maximalni hodnotou byl neménny.
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11 ZAVER

Zamérem bakalarské prace je piispét K rozvoji vybusné sily u sportovet vénujicim
se raketovym sportim. Vytvoieni zasobniku cvikii umozni rychly a rozsahly vybér
S moznosti zafazeni téchto specifickych cvikli pro raketové sporty do tréninkovych
jednotek dal$im organizacim a klubim. Zhotoveny pohybovy program je mozné aplikovat
do probihajicich tréninkovych procest Vv téchto sdruzenich. Uplatnéni tohoto pohybového
programu se zasobnikem cviku je sméfovano jak pro profesionalni hrace a trenéry tak i pro
ucitele télesné vychovy ¢i Sirokou vetejnost.

Vysledky z testovani a nasledné jejich porovnani potvrzuji stanovenou hypotézu, ze
testované osoby budou mit lepsi vysledky s pravidelnym tréninkem a bude naméfeno
vyrazné€j$i zlepSeni v oblasti rozvoje vybusné sily, nez pifed tréninkovym procesem.
Komparace dat z méfeni a popisnych statistik je nespornym potvrzenim stanovené
hypotézy.

Tato prace evokuje k napsani dalSich publikaci zaméfujicich se vyhradné
na konkrétni metody pro rozvoj specifickych silovych skupin, které se v urcitych sportech
vyskytuji. Specifikace dalSich silovych schopnosti u riznych sportt a aplikovani exaktnich
tréninkovych procedur na tyto silové schopnosti umozni zlep$eni v danych sportovnich

odvétvich. Sam bych chtél na tuto praci navazat ve své diplomové praci.
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12 RESUME

Cilem bakalatské prace je sestavit pohybovy program pro rozvoj vybusné sily s 30
stanovenymi cviky s netradi¢nimi pomtickami a ovéfit, zda vyrazn€ ovlivni rozvoj vybusné
sily u zavodnich hraci raketovych sportii. Pohybovy program probihal v télocviéné a byl
sestaven z 16 tréninkovych jednotek. Testovani a métfeni bylo zafazeno pied zacatkem
dvoumesi¢niho tréninkového programu a po jeho ukonceni. Testy byly zaméfeny na

vybusnou silu dolnich a hornich koncetin.

Bylo zjisténo, Ze vybeérovy soubor dosahnul po dvoumési¢nim tréninkovém procesu
lepsich vysledkl v testovani, nez pted jeho zapocetim. Z toho vyplyva, ze doslo k zlepseni

vybusnych silovych schopnosti pohybovym programem.

SUMMARY

The aim of the thesis is to build a movement programme to develope the explosive
strenght of 30 determined exercises with unconventional tools and to prove, if they affect
explosive strength development at racket sports professional players distinctively. The
motion programme took place in the gym and was from 16 training units. Testing and
measurement was placed before the two-month training program and after its finishing.

Tests were focused on the explosive power of lower and upper limbs.

After two months of training proces it was found out that the sample has reached
better results in testing than before its beginning. It follows that there was an improvement

of the explosive strength abilities by the motion programme.
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13 PRILOHY

Priloha A - Matice dat hrubého skore z testovani - Pfed dvoumésiénim tréninkovém

procesu (cyklu) (tabulka)

, Hod Hod medicin. Hod Sk0k, o ... | Trojskok

Testovana | . ~ ; - e daleky | Vertikalni )

jednoruc jednoruc medicin. , na jedné

osoba o N « | Z mista skok
proti zdi Vv sedé obouru¢ . noze
SNozZmo

Jednotky [cm] [cm] [cm] [cm] [cm] [cm]
TO (1) 350 735 970 246 43 642
TO (2) 350 710 950 241 43 672
TO (3) 360 740 985 238 45 631
TO (4) 340 660 935 253 51 677
TO (5) 335 740 880 238 43 655
TO (6) 365 765 1010 235 42 643
TO (7) 330 670 895 229 41 615
TO (8) 380 755 1060 248 52 682
TO (9) 350 700 980 237 46 653
TO (10) 330 680 940 230 48 633
TO (11) 355 745 1015 234 47 662
TO (12) 350 725 990 241 50 665
TO (13) 360 740 1020 252 48 674
TO (14) 360 700 930 239 45 660
TO (15) 375 780 1100 245 47 657

Poznamka: NejlepSi vysledky v danych disciplinach jsou oznaceny zelenou barvou a

nejhorsi vysledky v danych disciplindch jsou oznaceny €ervenou barvou.
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Priloha B - Matice dat hrubého skore z testovani - PO dvoumésiénim tréninkovém

procesu (cyklu) (tabulka)

Skok

Testovana | . Al « H(?d medlcvln. H(.)d. daleky | Vertikalni Tro.jskol’<
jednoruc jednoruc¢ medicin. , na jedné
osoba A " « | Z mista skok
proti zdi Vv sedé obouru¢ . noze
sSNoZmo

Jednotky [cm] [cm] [cm] [cm] [cm] [cm]
TO (1) 360 755 975 251 47 648
TO (2) 355 720 960 252 46 677
TO (3) 370 760 990 240 52 641
TO (4) 340 670 955 255 54 683
TO (5) 345 765 890 239 46 658
TO (6) 370 770 1025 240 44 654
TO (7) 340 680 905 227 45 610
TO (8) 390 770 1070 252 55 688
TO (9) 355 705 985 240 ol 664
TO (10) 350 695 950 235 49 639
TO (11) 370 755 1025 236 ol 675
TO (12) 355 735 1000 243 51 669
TO (13) 365 745 1025 257 52 680
TO (14) 370 710 940 248 47 665
TO (15) 380 790 1120 247 53 660

Poznamka: NejlepSi vysledky v danych disciplinach jsou oznaceny zelenou barvou a

nejhorsi vysledky v danych disciplindch jsou oznac¢eny ¢ervenou barvou.
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