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Abstrakt
Nazev: Vliv maximalni sily v bench press na silu uderu v bojovych sportech

Cile: Cilem prace je zjistit, zda ma maximalni sila v bench pressu vliv na silu uderu v
bojovych (Upolovych) sportech a zda je tedy vyhodné zaradit bench press do tréninku pii
rozvoji sily hornich koncetin v bojovych sportech. Dale pak ovéfit, zda existuje souvislost
mezi maximalni silou uderu a dopliitkovymi proménnymi, do kterych spada rychlost zdvihu
¢inky pfi bench pressu, prusecik osy rychlosti VO, prisecik osy zatéze L0, plocha pod ¢arou a
sklon regresni pfimky.

Metody: Vyzkum byl zaloZen na testovani maximalni sily bench pressu na jedno opakovaci
maximum a maximalni sily zadniho pfimého tideru dominantni horni koncetiny. Béhem testl
bylo vyuzito pozi¢nich transducerti pro méteni rychlosti zdvihu €inky a silové desky pro
zméfeni sily tderu. Vyhodnoceni namétenych dat probéhlo pomoci Shapiro-Wilkova testu
normality rozlozeni dat a nasledné korelacni analyzy s vyuzitim Spearmanova korelacniho
koeficientu.

Vysledky: Mezi jednim opakovacim maximem v bench pressu a maximalni silou tideru nebyl
prokazan statisticky vyznamny rozdil (p = 0,144). Avsak u porovnani plochy pod carou a
maximalni silou zadniho pfimého tderu dominantni horni koncetiny byl nalezen statisticky

vyznamny rozdil (p = 0,011).

Kli¢ova slova: Sila hornich koncetin, dopad uderu, ptimy zadni tider, upolové sporty



Abstract

Title: The effect of maximal strength in bench press on punch force in combat sports

Objectives: The aim of the bachelor's thesis is to find out whether the maximum strength in
the bench press has an effect on the force of the punch in combat sports and whether it is
therefore advantageous to include the bench press in training for the development of the
strength of the upper limbs in combat sports. Next, to verify whether there is a connection
between the maximum force of the punch and additional variables, which include the speed of
lifting the barbell during the bench press, the intercept of the speed axis VO, the intercept of

the load axis L0, the area under the line and the slope of the regression line.

Methods: The research was based on testing bench press maximum strength for one
repetition maximum and maximum force of the rear cross punch of the dominant upper limb.
During tests were used position transducers to measure the lifting speed of the barbell and
force plate to measure the impact of punch. The evaluation of the measured data took place
using the Shpiro-Wilk test of normality of data distribution and subsequent correlation

analysis using the Spearman correlation coefficient.

Results: Between the one repetition maximum in bench press and maximum punch force was
found no statistically significant difference (p = 0,144). However, a statistically signifiant
difference was found while comparing the area under the line and maximum punch force of

the rear hand cross punch of the dominant upper limb (p = 0,011).

Keywords: Upper body strength, punch impact, rear hand cross punch, martial arts



Seznam pouzitych zkratek

IRM — One-Repetion Maximum (Jedno pakovaci maximum)
ATD — A tak dale

CM - Centimetr

IPF — International Powerlifting Federation (Mezinarodni federace silového trojboje)
KG — Kilogram

Kg.m.s™ — Kilogram metrii za sekundu

KO — Knockout

L0 — Maximalni zatéz pii nulové rychlost

M/S/Kg — Metry za sekundu na kilogram

M/S — Metry za sekundu

MMA — Mixed Martial Arts (SmiSené bojové uméni)

N — Newton

RFD — Rate of Force Development (Rychlost produkce sily)
SUB — Subjekt

TKO — Technicky knockout

TZN — To znamena

V0 — Maximalni rychlost pfi nulové zatézi

VBT — Velocity Based Training (Trénink zalozen na monitorovani rychlosti)
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1 UVOD

Tato vyzkumna bakalafské prace se zabyva hledanim vztahu mezi maximalni silou discipliny
ze silového trojboje - bench pressem a silou ptimého zadniho uderu v bojovych sportech. Toto

téma jsem si vybral na zakladé¢ vlastni zkusenosti s bojovymi sporty a silovym trojbojem.

Hledanim urovné maximalni sily v bench pressu a nasledného vlivu na silu uderu,
muzeme zjistit, zda se vyplati tento cvik zatadit do tréninku upolovych sportovcl. Rozvoj sily
hornich koncetin za ucelem dosahnout co mozna nejvétsi sily tderu, mize ovétit ptsobeni
tohoto cviku na vykon sportovce. Zaroveil zda je ucinnost uderu ovlivnitelnd pouze rozvojem
sily hornich koncetin. Praveé k rozvoji sily horni poloviny téla se bench press pouziva. Ackoli

jde o komplexni silovy cvik, dominantni vykon zajist'uji svaly pazi a pletence ramenniho.

Z hlediska provedeni je vhodny 1 pro bojové sporty. Jelikoz jde o tlakovy cvik, horni
koncCetiny nam pii bench pressu naznacuji podobnou drahu pohybu jako pii pfimém uderu.

Proto by mohl bench press ovliviiovat nejen obecnou silu horni poloviny téla ale 1 silu tderu.

Pro rozvoj sily v bench pressu se dd vyuzit riznych metod. Napiiklad metoda
,velocity based training®, ktera je spojena s monitorovanim rychlosti provedeni daného cviku
nebo pohybu. Zaroven, pravé rychlost je druhym faktorem, ktery ndm mize ovlivnit
maximalni silu. Konkrétné rychlost provedeni tderu. Vztah mezi maximalni silou a rychlosti
ve sportu je zndm skrze vynaloZeni maximalniho Gsili v kratkém case, bud’ pii piekonavani
vnéjsiho odporu, nebo pii provadéni pohybové Cinnosti maximalni intenzitou v kratkém case
tzn.: co nejrychleji, pomoci svalové kontrakce. Tim padem, pokud by nam maximalni sila v
bench pressu pfimo neovliviiovala silu naseho uderu, mohla by nam ale ovlivnit alespoii jeho
rychlost. Coz by opét mohlo pomoci Upolovym sportovcit v rozvoji efektivity jejich

uderovosti.

Pokud by se podatilo nalézt pozitivni vztah mezi bench pressem a silou uderu, mohl
by potom tento cvik slouzit i jako nastroj pro urceni urovné vykonnosti pravé v bojovych
sportech. To miZe nadéle slouzit pii selekci talentovanych jedinci v kontaktnich sportech,

kde jsou udery nutné k vitézstvi nad soupetem.

Primarnim cilem této vyzkumné prace je tedy zjistit zda ndm na§ maximalni vykon v

bench pressu na jedno opakovani dokaze urcit ¢i ovlivnit silu naseho zadniho uderu
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dominantni koncetiny. Sekundarnim cilem prace je zjistit zda rychlost zdvihu ¢inky ovliviiuje

silu zadniho uderu.
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2 TEORETICKA VYCHODISKA
2.1 Bojové sporty

2.1.1 Historie bojovych sporti

Nasili a valky provazi lidstvo od zacatku vékd, bojovani tedy neodmyslitelné patii k chovani
lidi. V pravéku byl boj spojovan pfedevsim s lovem a ziskavanim potravy. Neschopnost nebo
absence bojovych nebo loveckych dovednosti znamenala ve vétSiné ptipadech pro dospélého
jedince smrt. Ve starovéku se ndm zacali vice rozvijet Gipolové aktivity, at’ uz kviili ochrané
majetku nebo samotnému val¢eni mezi jednotlivymi civilizacemi. Na feckych olympijskych
hrach jsou zarazeny takzvané “vSeboje”, kdy bylo cilem donutit soupete se vzdat jakymkoliv
zpusobem. To Casto vedlo 1 k vdznym zranénim nebo umrtim jednoho ze zéapasniki. Ve
starovékém Rimé& se pak z boje na Zivot a na smrt stava zdbava ve formé gladiatorskych

zapasu (Pavelka, Stich, 2012).

Stfedoveék se vyznacoval predevSim rozvojem sedmi rytifskych ctnosti, které byli
pfevzaté z antiky. Mezi ty patfila jizda na koni, lukostfelba, zapas, lov, plavani, Sach a
verSovani. I pfesto, Ze se rytifi ucili bojovat se zbranémi, byl pro n¢ velice dilezity 1 boj z

blizka formou zapasu. Ten byl vzdy typicky pro konkrétni narod (Pavelka, Stich, 2012)

Pozdé&ji, kdyz uz boj na Zivot a na smrt nebyl jedinou moZnosti, se bojovd uméni
zaCala provadét jako soucést zivotni cesty, pfipadné pro sport, pro sebeobranu, nebo za

ucelem zachovani tradice a kulturniho dédictvi (Pavelka, Stich, 2012)
2.1.2 Charakteristika

Bojovy sport mizeme definovat jakozto pravidly vymezeny zplsob boje vétSinou dvou
bojovnikii, kdy se jeden druhého snazi porazit pomoci dovolenych technik. Bojové sporty
jsou kontaktni sporty, to znamend, Ze aby doSlo k vitézstvi jedné, strany musi dojit ke
kontaktu s télem soupetfe. Tento priubéh se da rozdélit na plné kontaktni (full-contact) nebo
polokontaktni (semi-contact). Ve variant¢ s Uplnym kontaktem je nutné vyuziti vyrazné
fyzickée sily, at’ uz ndhodné ¢i umyslné pro prekonani soupete v rdmci pfedem stanovenych
pravidel. Je zde vyuzito minimum ochrannych pomucek. Napiiklad pouze rukavice, suspenzor
a chrani¢ zubd.

Do pIn¢ kontaktnich bojovych sporti mizeme fadit box, judo, zapas, thajsky box,

sumo nebo smiSené bojové uméni (MMA) (World Kickboxing Association, 2022).
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Polokontaktni varianta se vyznacuje vyrazn¢é vyssim vyuzitim ochrannych pomicek,
aby se zamezilo vzniku zranéni. Ochranna helma, chrani¢e na holené ¢i vétsi a mekkci
rukavice. Také zde plati ptisné;si pravidla a omezeni ve smyslu fyzického kontaktu. Bojovnici
by se méli vice zamé&fit na technické dovednosti a porazit protivnika na zakladé¢ bodového
systému. Do této mirn¢jSi varianty spadaji formy karate, kickboxu nebo tackwonda (World

Karate Federation, 2023).

Bojové sporty mizeme dale délit dle zaméfeni na soutézni (systém soutézi a piiprava
na n¢), sebeobranné (zaméfeni na aplikaci upolového sportu pro potieby sebeobrany) nebo
komplexné rozvijejici (celozivotni rozvoj Clovéka v oblasti télesné, duSevni, socidlni i
duchovni). Dle vztahu k soutézi - soutézni ¢i nesoutézni. Dle technickych prostredki - se
zbranémi (kendo, Serm) nebo beze zbrani (karate, judo, jiu-jitsu, mma, atd.). Piipadné¢ podle
kulturniho ptsobeni na evropské (box, zapas), americké (wrestling, capoeira) a na asijské

(judo, muay thai, sumo, kung fu, atd.) (Pavelka, Stich, 2012).

Jelikoz se tato prace zaobira silou uderu, zaméiime se vice na zpisoby vyhry v plné
kontaktni varianté. Pravé tam totiz mize sila uderu rozhodovat o vitézi. Zasadni zpiisob vyhry
muze byt pomoci knokautu (KO) - uvedeni do stavu otieseni, piipadné ztraty orientace nebo
do tplného bezvédomi. Doty¢ny jiz tedy neni schopen pokracovat v souboji. Dale pomoci
technického knokautu (TKO) kdy boj ukon¢i ptitomny rozhod¢i, kdyz jeden z bojovniki jiz
neni schopen pokracovat, vétSinou na zaklad€ vyvijené¢ho tlaku soupete. Namisto rozhod¢iho
muze souboj pierusit i doktor, pokud dojde ke zranéni, které by ohrozovalo dalsi zdravi
zapasnika nebo znemozZnovalo dalsi prib&h zapasu (Association of Boxing Commissions,

2009).

Dale donucenim soupete se vzdat. Vzdat se mize bojovnik tfemi zplisoby. Prvnim je
takzvané ,,odklepani“, kdy bojovnik rukou ttikrat poklepe bud’ na podlozku, nebo na soupete
a da tak znameni rozhod¢imu, Ze jiz nechce pokraCovat. Vzdat se mize i1 verbaln¢, bud’to na
zéklad¢ rozhovoru s rozhod¢im, nebo kiikem, v ptipad¢ kdy zrovna neni schopny odklepat.
Posledni formou vzdéni se, je vhozeni bilého ru¢niku do ringu. Toto gesto muze udélat trenér

z vlastni viile nebo po dohodé se svym svéfencem (Snowden, Shields, 2010).

Dalsi formou ukonceni zapasu je nasazeni jedné z dolovenych technik. To se ovSem
tykd pouze bojovych sportil, ve kterych je soucésti nebo primarnim zaméfenim boj na zemi.
Témi jsou brazilské jiu-jitsu, judo, grappling ¢i wrestling. Techniky vyuzivané k ukonceni

boje byvaji rizné¢ formy paceni koncetin ¢i Skrceni. V pfipadé juda ¢i wrestlingu drzenim
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soupete urcéeny ¢as na zaddech. Poslednim zplisobem vyhry je vitézstvi na body, které udéluji
bodovy rozhod¢i. Body se udé€luji v prib&hu celého zapasu za aktivitu, agresi, piesnost ¢i

kontrolu soupete (Wikimedia Foundation, 2010).

Jako 1 v jinych sportovnich odvétvich, 1 v bojovych sportech existuji fauly. Mezi ty
patii tahani za vlasy, kousani, zdsah do intimnich partii, $tipani, tahani za rukavice, uder
hlavou, uder do zatylku, Slapani na soupefe na zemi, nerespektovani instrukci rozhod¢iho
nebo dloubani do oc¢i. Fauly se fe§Si napomenutim, odebranim bodu nebo diskvalifikaci

(Association of Boxing Commissions, 2009).

Bojuje se vétSinou na nékolik po sobé jdoucich kol. Délka kol a pauzy mezi nimi se v
jednotlivych sportech li§i. Zaroveit miize rozhodovat, zda jde o amatérskou ¢i profesionalni
ligu daného sportu. Kupiikladu v MMA se v amatérskych zapasech bojuje na tfi kola po tiech
minutach s minutovou pauzou, v profesionalnich zédpasech potom na tfi kola po péti minutach
s minutovou pauzou a pokud jde o titulovy zapas je boj vypsan na pét kol po péti minutach.
Ptipadné nemusi byt zapas rozdélen na kola, ale je dan celkovym ¢asovym limitem. Zapasy si
v judu se maji zakladni limit pét minut, v pfipadé nerozhodnosti je mozné cas prodlouzit na

dobu potiebnou k ziskani vitéze.

Boj probihd bud’ v barevné¢ vymezeném (tatami) nebo ohrani¢enim prostoru (ring,
klec). Prostor nebo plocha kde zapas probiha, ma vzdy piesné rozméry. Ty si urci bud’
samotnd organizace, kterd pofada turnaje, nebo jsou dany svazem, pod ktery organizace

spada.

S délkou a pritbéhem zapasu se poji 1 hledisko energetického kryti. Pfi pohledu na
dobu trvani jednotlivych utkani, kdy se primérnad délka kola pohybuje v rdmci dvou az péti
minut, se bojovnici pohybuji v anaerobné az aerobn¢ laktitovém metabolismu. Za vyuziti
svalového glykogenu jakoZto primarniho zdroje energie. Cim je zapas delsi, napiiklad v boxu
muze mit zapas az dvanact kol po tfech minutach, pfevazuje aerobni neboli oxidativni
energetické kryti za vyuziti glykogenu a lipidd. Pokud je prib&h zépasu kratSi ale
intenzivngj$i, zapoji se nam ve vys$Si mife anaerobné laktatovy systém. V tom piipadé
ziskavame energii z cukrii a svalového glykogenu za vysoké produkce laktatu. Bojové sporty
jsou tedy z vétsi Casti pohanény oxidacnim systémem, ale dulezit¢é zlomové akce jsou

pravdépodobné pohanény z vétsi Casti anaerobnimi cestami (Franchini, 2023).

V bojovych sportech se i jako u jinych kontaktnich sportl vyuzivaji hmotnostni

kategorie. Tyto kategorie se vyuzivaji predevSim kvili tomu, jelikoZ vyssi hmotnost nebo
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objem téla mize byt vyhodou z hlediska vzajemného piisobeni sil. Bojovnici jsou tedy na
zakladé své hmotnosti zafazeni do hmotnosti kategorie a v té nasledné soutézi. Napiiklad
v boxu existuje tfinact muzskych kategorii od ,,Slamové* v rozmezi 46 az 48 kilogramii do
wuper tézke“ 92,1 a vice kilogramli (Association Internationale de Boxe Amateur, 2021). Ve
smiSeném bojovém umeéni je 8 muzskych hmotnostnich kategorii od ,,Musi“ s horni hranici
56,8 kilogrami do ,Tézké*“ shorni hranici 120,4 kilogram@ (Ultimate Fighting
Championship, 2022).

2.2 Typy uderi

Jeden z cill, ktery definuje pIn€¢ kontaktni bojové sporty je zplsobit co nejvetsi fyzicke
poskozeni svému protivniku. Pfipadné zasdhnout protivnika co nejvice ,signifikantnimi*
udery, a tim skorovat vice bodli (Lenetsky, 2021). Za ,,signifikantni* uder povazujeme ten,
ktery dopadé celou uderovou plochou, v tomto ptipadé€ sevienou pésti, z jakékoliv vzdalenosti
a je povazovan rozhod¢imi za uder, jenz je schopen zplisobit poskozeni protivnika a tim
zvysuje Sanci na vitézstvi (Association of Boxing Commissions and Combative Sports, 2022).
Aby mél bojovnik co nejvétsi Sanci zasdhnout svého protivnika, vyuziva pravidly vymezené
typt udert. Je vSak dilezité si uvédomit, ze kazdy z ,,postojarskych® bojovych sporti je
specificky a tim padem mame napti¢ bojovymi sporty i riizné povolené typy uderti. Nic méné
jsou zakladni udery hornich koncetin, které se vyskytuji témét ve vSech bojovych sportech,

kde jsou udery zdkladem boje.

Mezi zékladni adery patfi:

Primy uder predni rukou (,jab*“, ,ptedni direkt) — rychly uder provadén piedni rukou.
Slouzici pfedevSim na udrzovani vzdalenosti, jelikoz pfedni ruka ndm umoZiuje v plné
extenzi dosdhnout dal nez zadni ruka, a rozptyleni soupeie. Provadi se vétSinou nedominantni
horni konéetinou. Casto se pouZiva k zahijeni kombinace vice uderii jdoucich po sobé

(Kruszewski a spol., 2016). Mizeme s timto uderem utocit jak na hlavu, tak na trup soupete.
Primy uder zadni rukou (,,cross®, ,,zadni direkt”) — silovy uder, jenz je provadén predev§im
dominantni horni koncetinou a na rozdil od pfedniho pfimého uderu, ma za ukol fatalné

zasahnout soupete. Detailnéji bude piimy tder zadni ruky popsan kapitole 2.2.1 Piimy uder

zadni ruky.

Horizontalni obloukovy uder (,,hak*, ,,hook*) — der na slouzici na kratkou vzdalenost kdy je

horni koncetina pokréena v loketnim kloubu a putuje obloukem v horizontalni roving. Miize
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byt proveden pfedni i zadni rukou v zavislosti na postoji bojovnika. Pouziva se pfi Gitoku na
hlavu ¢i trup soupete (Kruszewski a spol., 2016). Stejné jako u zadniho pfimého tderu, je
,,hak* tiderem, jenz ma soupefem otidst co nejvice. Ale z biomechanického hlediska vychazi

vice z rotacniho pohybu téla nez ptim¢ tdery.

Stoupajici vertikalni obloukovity uder (,,zvedak® neboli ,uppercut™) — horni koncetina je
taktéz pokréena v loketnim kloubu, ale obloukem stoupd vertikdlné vzhiru. Opét je mozné
provedeni z pfedni 1 zadni horni koncetiny, za i¢elem zasdhnout hlavu nebo trup, primarn¢ se
vSak snazime timto tiderem zasdhnout bradu soupefe. PouZziva se stejné jako ,,hak* na kratkou
vzdalenost. Aby byl tento uder efektivni, mél by byt spojen s thybem ¢i zapojen do
kombinace vice uderi. Zarovei je pti provedeni tohoto tderu dilezitd prace dolnich koncetin,

ze kterych by mél ,,zvedak* vychéazet (Dinu, Louis, 2020).
2.2.1 Primy tder zadni rukou

Pro vyzkumné tcely této prace se detailn€ji sezndmime s pfimym uderem zadni paze. Pfimy
uder je zdkladnim a u¢innym uderem v bojovych sportech, k jeho tspéSnému provedeni je
tfeba spravnd technika a nacasovani. Zaroven patii pfimé udery mezi nejpouzivangjsi uderové
techniky v pln¢€ kontaktnich bojovych sportech (Kruszewski a spol., 2016). Jelikoz jsou piimé
udery vedeny de facto po pfimce, mivaji nejvetsi presnost zadsahu. Ze studie Dysona a Smitha
(2008) vyplyva, ze zadni ptimy uder dokaze vyvinout vétsi silu nez predni piimy uder. Tento
uder mé v zdsad¢ Ctyii mozné ucely vyuZiti v boji. Témi jsou vytvareni ptilezitosti pro utok,
napiiklad necekany zacatek kombinace. Odvraceni utokii soupete, takzvanym ,kontra®“
uderem, kterym piekazime soupefovu kombinaci uderti nebo jej vySleme bez prodlevy po
soupetfoveé uderu. Klamani soupefe skrze naznacovani aby nevédél, zda uder vySleme ¢i
nikoliv. A za poslednim ucelem v idedlnim pfipadé, rozhodujici vitézny Uder a
,knockoutovani“ protivnika (Rebac, 1994).

Mezi hlavni vyhody tohoto uderu patii jeho vSestrannost. Mlize byt vyslan ve stoje, za
pohybu, z riiznych thli, z riznych vysek, pfi atoku i pfi Gstupu. Také dava vyhodu vysSSim
uto¢nikiim, ktefi maji dlouhé horni koncetiny a jsou schopni zasahovat protivnika ze
vzdalenosti, ze kterych on neni schopen uder opétovat. Ale i pro bojovniky s krat§imi pazemi
je tento uder vyhodny, jelikoz nam diky plné extenzi paze umoziuje dosdhnout co mozna
nejdal. Na rozdil od obloukovitych uderti (,,haka* ¢i ,,zvedaka*), které nam takovy rozsah
neumoziuji. Diky vedeni uderu po pfimé draze se stava nejhlife pozorovatelny pro soupete,

jelikoz ma nejkrats$i drahu pohybu (Ferguson, 2014).
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2.3 Biomechanika uderu

Biomechanika uder v bojovych sportech je slozity proces, ktery zahrnuje spolupraci vice
kloubii a svalovych skupin. Ty spolupracuji za ucelem vytvofeni sily, kterou pak pfenaseji na
cil, jenz chce bojovnik zasdhnout. Pro vSechny typy udert plati zdsada postupného zapojovani
jednotlivych casti téla od proximdlnich k distdlnim. Tim dochazi k ndslednému souctu
rychlosti jejich pohybt, které tvoti vyslednou rychlost pohybu (Kral 1985). Je ale nutné si
uvédomit, ze kazdy bojovy sport, mize mit specifické provedeni uderti v zavislosti na
pravidlech. V obecné roviné miize biomechaniku tderu ovlivnit n¢kolik faktort. Témi jsou
mechanika téla, rozsah pohybu, rychlost, vybér cile, na€asovani a dotazeni uderu (Cheraghi,
2014).

Mechanika téla nam umoznuje pouzit do tderu celé télo, nejen pazi. Pravé to je pro
silu tideru rozhodujici (Mack, 2010). Soucasné s tim by mél bojovnik vyuzivat plného rozsahu
pohybu v kloubech, které se na pohybu podileji. Aby, mohlo dojit k plnému vyuziti celkové
sily téla, mélo by dojit k pronaci predlokti, k plné extenzi paze loketnim kloubu, rotace trupu
a panve, vnittni rotace kycelniho kloubu dolni koncetiny a plantarni flexi chodidla. Rychlost
je potieba, aby se minimalizovala doba, kterou bojovnik pottebuje k cesté z vychozi pozice do
mista dopadu. Zaroven rychlejsi uder je silnéjsi, tim padem dokaze zptsobit vétsi Skody
soupeti (Liu, 2022) Vybér cile je faktor, jenZ ndm ovliviiuje nasledné¢ provedeni tderu
(Hristovki, 2006). Jinak bude probihat uder mifeny na cCelist a jinak uder mifeny na solar
plexus (shluky gangliovych bunék v zalude¢ni jamé¢ pted aortou) (Santana a kol., 2021).
Nacasovani urcuje presnost a u€innost uderu. Zapasnik musi tder nacasovat, aby se dostal do
kontaktu s cilem ve spravny okamzik, tim zvySuje Sanci na co nejvét§i ucinnost tderu ve
smyslu pfekvapit soupefe nebo mu uderem co nejvice uskodit. Posledni faktor, dotazeni ideru
nam ovliviiuje jaké mnozstvi sily je pfeneseno na cil. Bojovnik by mél pti uderu myslet na to,
ze se nechce uderem o cil zastavit ale spiSe ho prorazit a pokratovat v uderu i po zasazeni.
Tim se maximalizuje pfenos energie a zvysi se Sance na mozny rozhodujici ider. Pro generaci
co mozna nejsilngjiho uderu je nutnd i kvalitni stabilita (Spika, Novak, 1973). S tim se poji
spravna pozice nohou a rozlozeni hmotnosti na nich. Spravné pochopeni biomechaniky uderu
je dulezité pro zdokonaleni techniky tideru a pravé technické provedeni ovliviiuje silu uderu

(Busko, 2019).

Pro vyzkumné Ucely této prace se detailnéji zamétime na biomechaniku piimého uderu

zadni paze. Impuls pro tder vychazi ze zadni dolni koncetiny, konkrétn¢ od chodidla zadni
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nohy. Chodidlo za¢ne tlacit do podlahy a tim vytvafet zacatek impulsu pro uder. Dochazi
k plantarni flexi v hlezennim kloubu mirné extenzi v kolennim a kycelnim kloubu. Zaroven
probiha rotace v kycelnim kloubu a zpeviiuji se hyzd¢€. Pro plynulou rotaci panve je zapotiebi
koordinace mezi zadni a predni kycli. Sila je dale pfenaSena z dolni ¢asti téla skrze biiSni
svalstvo na horni ¢ast téla. Zejména Sikmé btisni svaly brzdi pohyb, aby nedoslo k nadmérné
rotaci v bederni patefi. Nasledna kontrakce svalti hrudniku, pletence ramenniho a pazi vytvari
dalsi silu pro provedeni uderu (Gilbert, 2018). V tu chvili zaCina zadni horni koncetina
putovat vpfed. Soucasné¢ dochazi k vytoCeni bokli a posunu celého téla smérem dopiedu.
ramenniho kloubu uderové ruky. Postupné dochazi k extenzi horni koncetiny a pést se
piiblizuje k cily. Nakonec dojde k plné extenze uderové horni koncetiny, ktera je pii zdsahu
v pronaci. Jakmile uder dopadne na cil, zastavi se rotace trupu a panve (Gilbert, 2018). Zadni
pfimy uder vychdzi primarné z pohybu vpted, zatim co jiné udery zahrnuji celkovou rotaci
téla (Dinu, Louis, 2020). Jednotlivé, primérné zapojeni télesnych segmenti béhem zadniho
direktu v elitnich bojovych sportech je z39 % pohyb loketniho kloubu, 29 % pohybu
v ramennim kloubu, z 16 % pohyb v trupu, 13 % rotace panve a 3% pohybu panve v linearni
rovingé (Dinu, Louis, 2020). Plocha, pies kterou uder dopada na cil, by méla byt co nejmensi,
jelikoz jeji minimalizaci se minimalizuje i plocha, na kterou je sila ideru pfenaSena. Tim se
ale maximalizuje mnozstvi sily a energie pfendSené¢ na jednotku plochy (Chananie, 1999).
Nejcastéji se jako uderova plocha vyuziva metakarpofalangealni skloubeni, neboli klouby

ruky.
2.4 Vztah zadniho ideru a bench pressu

Zadni pfimy uder stejné jako bench press vychazi z multi artikuldrni (vice kloubové)
koordinace, ktera zahrnuje pfedevS§im zapésti, loket a rameno. K dosazeni uspé$ného
kinematického fetézce je vyzadovana i spoluprace dolnich koncetin s jiz zminénymi segmenty
(Loturco a kolektiv, 2014). Z hlediska technického zlepSeni, by mély byt zatazeny specifické
cviky vyhovujici pozadavkim daného bojového sportu (Kamandulis, 2018). Pohybovy vzorec
bench pressu je podobny piimym tderovym technikim (Cepulénas, 2011). Na rozdil od
obloukovitych udert, pii kterych dochdzi k vyraznéjsi rotaci téla a iderova horni koncetina je

po celou dobu uderu ve flexi v loketnim kloubu.

Udery jako takové jsou naopak od bench press unilateralnim pohybem, to znamena, Ze

horni koncetiny provadéji uder samostatné, kazda za sebe. U bench pressu mame vSak obé
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ruce na jedné Cince, tudiz pro vykondni pohybu potiebujeme koordinaci obou hornich
koncetin zaroven. Z tohoto diivodu by se jako vhodnégjsi cvik mohl nabizet tlak jednoru¢nich
¢inek na lavici, jelikoZ se jednd o unilateralni cvik. AvSak autor Loturco (2016), ve své studii
dochézi k zavéru, Ze boxef1 se silngjSim tderem jsou ti, kteti dosahuji vysSich vykonii v bench
pressu. K podobnému zavéru dochazi i autor Cepulénas (2011), ktery nachdzi pozitivni

korelaci mezi optimadlnim zatizenim v bench pressu a zlepSenim maximalni rychlosti tideru.
2.5 Bench press

Bench press neboli tlak velké Cinky vleze na zadech. Jedna se o komplexni vice kloubovy
cvik. Jiz od padesatych let minulého stoleti se bench press stal jednim z nejznadméjSich cvikil
na svété. (Rippetoe, 2011). Také proto patii mezi oblibené cviky vétSiny uzivateli a
navstévnikl posiloven, tak zkuSenych sportovcil pro svalovy rozvoj horni ¢asti téla. Stejné tak
mize byt pouzivan trenéry, pokud jde o testovani sily svalli vrchni poloviny téla. Vyhodou
tohoto cviku je, ze lze provadét v riznych variantdch a modifikacich. Mzeme ménit Sirku
uchopu, ménit pozici loktd nebo pozici ramen. Tyto zmény v provedeni nam dokazou zménit
pusobeni tohoto cviku na naSe télo. Tradi¢né se pouzivd rovnd volna ty¢, ale mizeme se
setkat 1 s vyuziti riznych druht ty¢i a stroji (Kompf, 2017). Diky vlivu na silovy rozvoj

spada mezi discipliny silového trojboje.

2.5.1 Bench press jako soucast silového tréninku

rwr .

Silovy trénink pfinad§i primarné¢ pirekonavani, brzdéni ¢i udrzovani rtznych odport pfii
jakékoliv rychlosti (Harman, 1993). Bench press jako soucdast silové ptipravy sportovct, i
jako soucast soutézni discipliny, vyZaduje vysokou silovou vyspélost a kvalitni uroven
spravného technického provedeni. Jedna se tlakovy cvik zaméfeny na rozvoj sily nebo
svalového objemu, horni poloviny téla. Mezi dominantni svalové skupiny, zapojené pti tomto

cviku, patfi:

e velky prsni sval (musculus pectoralis major)
e maly prsni sval (musculus pectoralis minor)
e klavikularni a acromidlni ¢ast deltového svalu (musculus deltoideus)

e trojhlavy sval pazni (musculus triceps brachii)
Mezi doplitkové svalové skupiny patfi:
e piedni pilovity sval (musculs serratus anterior)
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e velky zddovy sval (musculus latissimus dorsi)
e hluboky stabilizacni systém (branice, panevni dno, Sikmy bfiSni sval, hluboké svaly
patete)

e lopatkové svaly (rhombické svaly, svaly rotatorové manzety)
(Melani, 2019).

Veskeré vyse zminéné svaly museji byt rozvijeny soucasné tak, aby silové nedostatky,
nekterého z nich nebranily v rozvoji a udrzeni spravné techniky a vhodné pozice béhem
provadéni bench pressu (Smith, 2015). Nicméné soucasné se diepem ¢i mrtvym tahem, jsou
zakladem pro rozvoj sily. Sportovec by mé¢l provadét tyto cviky s vyssi rovni biomechanické
shody se specifickymi a motorickymi dovednostmi, obzvlast béhem specifické piipravy.
Jinak feCeno, vyuZzit rozvoje maximalni sily a aplikovat ji do sily specifické pro konkrétni

sportovni specializaci (Bompa, 2015).
2.5.2 Energeticka charakteristika bench pressu

Intenzita a doba trvani maji rozhodujici vliv na primarnim zapojeni systému. (Dobes, 2021).
Vzhledem k tomu, Ze bench press je pfedev§im silovy cvik kdy se provadi opakovani
s maximalni zatézi, jeho provedeni se pohybuje od 0 do 10 vtefin doby trvani. Tim padem,
z energetického hlediska je hrazen pomoci anaerobnich systémi, adenosintrifosfatem (ATP) a
kreatinfosfatem (CP).

S tim souvisi i doba nutné k zotaveni. Po vy€erpani energetického ATP-CP systému,
ktery je dominantni pfi silovych disciplinach s maximalnimi odpory, trva 3-5 minut nez se
systém vrati do ptivodniho stavu (Peri¢, Dovalil, 2010). A tim se ndm obnovi moZnost vyuZit

plny potencial pro dalsi sérii ¢i pokus.
2.5.3 Technické provedeni

Pochopeni mechaniky bench pressu je klicové pro optimalizaci vykonu, snizeni rizika zranéni
a maximalniho zapojeni svali. Cvik za¢ind zakladni polohou vleze na lavici na zadech
s nohama opfenyma o zem. Hlava, ramena a hyzd¢ jsou po celou dobu cvi¢eni v kontaktu
s lavici. Sitka uchopu je individudlni a zaleZi na proporcich cvi¢iciho. Cinku spoustime
kontrolované svisle smérem ke spodni ¢asti hrudniku, dulezité je udrzovat pfimou linii tyce
po cesté¢ doli i zpét nahoru. Zakladni postaveni loktd je pod uhlem 45 stupnti od téla.
Pomocné sily ndm vytvaii stazeni lopatek k sobé¢ a dolli. Tim stabilizujeme ramena a zlep$ime
pozici horni ¢asti téla. Zvysit vykon ndm pomulze i vyuziti sily dolnich koncetin. Pfi tlaku
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¢inky vzhiiru zatlatime chodidla smérem do zemé a zpevnime hyzdé, tim vytvatime lepsi
stabilitu téla a generujeme silu (Rippetoe, 2011). Z hlediska mechaniky pohybu pii bench
pressu je vyhodnéjsi mit kratSi koncetiny, diky ¢emuz se snizuji pakové poméry (trup 54-
55%, paze pod 44% vysky téla) (Hrcka, Zrubak, 1973).

Provedeni tohoto cviku nam do zna¢né miry ovliviiuji soutézni pravidla Mezinarodni
Federace Silového Trojboje (International Powerlifting Federation [IPF]). Tato federace je
povazovana za jednu z nejvetSich na svété a praveé proto urcuje smér vyvoje provadéni tohoto

cviku. Zéakladni kritéria technického provedeni bench pressu dle pravidel IPF zni takto.

Soutézici musi leZet na zddech. Hlava, ramena a vice jak polovina plochy hyzdi musi
byt v kontaktu s povrchem lavice. Chodidla musi byt celou plochou v kontaktu s podlahou.
Cinka musi byt drzena nadhmatem za pouziti palcového uchopu, osu &inky drzime v uzaviené
dlani. Podhmat neni povolen. Tato pozice téla musi byt drzena po celou dobu pokusu.
Vzdalenost rukou, méfeno mezi ukazovacky, nesmi piesahnout 81 cm. To znamena, Ze pii
maximalni §ifi uchopu musi ukazovacky prekryvat celé znacky oznacujici vzdalenost 81 cm.
Prvni povel, ktery zavodnik obdrzi, je zahajeni pokusu. Poté musi soutézici spustit ¢inku na
hrudnik, pfipadné¢ na biicho (Cinka se ale nesmi dotknout opasku) a nechat ji nehybné
spoc¢inout. Poté vydd hlavni rozhod¢i druhy povel - ,Tlak!* (,,Press!*). Nasledn¢ musi
zavodnik vytlacit ¢inku z hrudi do plné propnutych pazi. Kdyz je ¢inka nehybné v horni
pozici, dostane soutézici od hlavniho rozhod¢iho posledni povel - ,,Odlozit!* (,,Rack!®)
doprovazeny zpétnym pohybem ruky. Jakmile je €inka odloZena zpét do stojanu, pokus je

ukoncen (International Powerlifting Federation, 2023).
2.6 Metody rozvoje maximalni sily v bench pressu

V silovém tréninku se vyuziva nejriznéjSich metod rozvoje maximalni sily. Tyto metody
funguji na principu metodotvornych komponent, mezi které patii volba cviku (v ptipadé této
prace — Bench press), velikost prekondvaného odporu, pocet opakovani, tempo, kterym se
cvik provadi, interval (délka) odpocinku a charakter odpocinku (aktivni/pasivni). Metody
vyuzivaji riznych typt kontrakci nebo jejich kombinaci. Nize si blize pfedstavime ptiklady

metod vyuzivané pfi rozvoji sily v bench pressu.
2.6.1 Metoda maximalnich usili

Znama také jako metoda ,,Te¢Zkoatleticka “, pii které dochazi k prekonavani odport, jenz se

pohybuji mezi 90 az 100% maximalniho vykonu za pomoci maximalniho usili. Pocet
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opakovani by m¢l byt 1 az 3, jelikoz kratkodobé usili zvySuje mnozstvi aktivovanych
svalovych vldken (Peri¢, Dovalil, 2010). ProtoZe se pfi této metod¢ pracuje s maximalnimi
odpory, je tato metoda vhodna pro pokrocilejsi cvicence. S tim souvisi 1 pomalé provadéni
jednotlivych opakovani s diirazem na technické provedeni dané¢ho cviku. Vyuziti této metody,
miiZze pfinést zvySeni maximalni sily az o 22% pfi tréninku benchpressu (Coratella, Schena,
2016).

Metodotvorné komponenty:
Velikost odporu: 90-100%
Pocet opakovani: 1-3

Tempo cviceni: 3-1-1-0
Interval odpocinku: 3-5 minut

Charakter odpocinku: Aktivni
2.6.2 Excentricka metoda

Metoda excentrickych usili, zndma taktéz pod nazvy ,.brzdiva “ ¢i ,,negativni . Principem této
metody je snaha o co nejdelsi excentrickou fazi pohybu. V prubéhu, excentrické kontrakce 1ze
totiz produkovat vyssi silu, nez pii kontrakci koncentrické. To ma za nasledek vétsi pretizeni
svalu, tim lepsi svalovou adaptaci. Coz je cilem silového tréninku. Excentrickd kontrakce
nema za nasledek pouze brzdivy pohyb ale i zpé&tné ukladani elastické energie béhem bézné
lokomoce. Tento typ kontrakce vyzaduje méné metabolické energie, a presto se vyznacuje
vysokou produkci sily (Lindstedt, 2001).

Metodotvorné komponenty:
Velikost odporu: 120-150%
Pocet opakovani: 1-3

Tempo cviceni: 5-0-0-1
Interval odpoc¢inku: 3-5 minut

Charakter odpocinku: Aktivni
2.6.3 Metoda Optimalniho vykonového zatizeni (Optimum power loads)

Cilem této metody je maximalizace vystupniho vykonu dané¢ho cviku. Metoda funguje na

zéklad¢ vztahu zatizeni a rychlosti. Pro nasledny vypocet vykonu vychdzime z pisobici sily a
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rychlosti pohybu zatéze. Pro stanoveni zatizeni se pouzivaji rtzné pfistroje, které nam
dodavaji spolehlivd data o produkeci sily. Kupiikladu linedrni snimace rychlosti,
akcelerometry nebo silové desky. Vyhodnoceni se provadi pomoci ptirtistkového testovaciho
protokolu, ktery je zaloZen na relativnich procentech télesné hmotnosti. U vyhodnocent sily se
provadi dvé az tfi opakovani maximalni rychlosti se zatizenim 30% télesné hmotnosti u cvikt
na horni ¢ast téla a 40% télesné hmotnosti u cvikd na dolni ¢ast téla. Pririistky v nasledujicich
sériich jsou 5% pro vrchni ¢ast téla a 10% pro spodni ¢ast téla. Interval odpocinku by se mél
pohybovat od tfi do péti minut. Zatéz odpovidajici maximdlnimu vystupnimu vykonu,
ziskanému bezprostfedné pted poklesem vykonu je povazovdna za optimalni vykonové
zatizeni (Loturco, 2021). Dle studie Loturca a Bishopa (2018) bylo zjisténo zlepSeni
v produkci vystupniho vykonu u boxert brazilského olympijského tymu v bench pressu a

diepu s vyskokem. V bench pressu se jednalo o zlepSeni ptiblizné 8%.
2.6.4 Metoda Velocity Based Training

Jedna se o metodu pouzivanou pro idedlni nastaveni zatéze pti silovém tréninku. Tato metoda
je zaloZena na objektivnim hodnoceni intenzity pomoci monitorovani rychlosti provadéného
pohybu. Diky linedrnimu vztahu rychlosti a sily, miZzeme objektivné kvantifikovat intenzitu
jakéhokoliv cviku pomoci rychlosti, spiSe neZ pomoci procentudlniho vypoctu z maximalniho
vykonu na jedno opakovani (IRM). S touto metodou miizeme naprogramovat i rozvoj
hypertrofie (svalového objemu nebo vybusné ¢i explozivni sily) (Plotker, 2019).

Velocity based training (VBT) ma hned né¢kolik variant prabéhu, kdy se pokazdé
pracuje s jinymi udaji. Prvnim je ptepocet tradi¢niho procenta na ekvivalent rychlosti. Druhou
variantou je piidani rozsahu rychlosti, a provadi stanoveny pocet opakovani, aby byl schopen
se drzet v pfedem urCeném rozsahu. Tteti moznost je podobna té druhé, s jedinym rozdilem,
7e ma cviéenec uréeny polet sérii nikoliv viak pocdet opakovani. Ctvrta varianta je opét
podobna té druhé a treti, jelikoz pozivame pfedem urceny pocet sérii s tim rozdilem, ze
pouzijeme pouze niz$i hranici z rozsahu rychlosti a misto vy$§i pouzijeme procenta, jako
mezni rychlost. V posledni modifikaci jiz vyuzivame pouze pocateCni a mezni rychlost a

nasledné upravujeme série a opakovani dle vykonu cvi¢ence (Plofker, 2019).

Vzhledem k tomu ze sila je kliCovym determinantem vykonu v mnoha sportech, je
dalezitd optimalizace produkce sily 1 v bojovych sportech. Ve vét§iné piipadd je cilem

silového tréninku, aby byl sportovec schopen piekondvat vétsi odpory nebo pohybovat
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téz8imi zatézemi. Pokud ale chceme rozvijet zaroven silu a rychlost, musime vyuzit

monitorovani rychlosti pfi provedeni nami zadanych cvikti (Walker, 2017).

Logicky miZzeme odvodit, ze kdyz budeme zvySovat zatéz, rychlost provedeni ndm
bude klesat. Z toho vyplyva, ze pokud budeme trénovat pouze maximalni silu, je mozné zZe se
sportovec zlepsi v produkei sily, ale mize to také vést ke snizeni rychlosti kontrakce svala
(Walker, 2016). Vztah rychlosti a zatéZze, miizeme definovat pomoci grafu linedrni regrese.
Tento linearni vztah nam udéava sklon regresni primky, ktery je dan klesajici rychlosti a
soucasn¢ stoupajici zatézi. Pti prodlouzeni regresni pfimky ziskame na svislé i vodorovné ose
grafu prusecik. Konkrétné priisecik osy zatéze L0, ktery udava zatéz pri nulové rychlosti a
prisecik osy rychlosti VO, ktery udava rychlosti pfi nulovém zatiZeni (Iglesias-Soler, 2020).
Kombinaci téchto prusecikli, ziskame ukazatel celkového vykonu, takzvanou plochu pod

carou (Aline) (Pérez-Castilla, 2021).

Pokud se zamétime konkrétné¢ na silu tideru, najdeme dva zékladni vztahy. Prvni je
vztah hmotnosti a rychlosti. Tim se mysli rychlej$i pohyb hmoty. Druhy je vztah sily a ¢asu.
Tim se mé& na mysli rychlej$i produkce sily. Z fyzikalniho hlediska je sila uderu zavisla na
prvnim vztahu. To znamend, pokud dokdzeme zvySit hmotnost a zaroven udrzet stejnou
rychlost hybnosti jako u niz$i hmotnosti, budeme na cil plisobit vétsi silou. Proto tézké vahy
maji v bojovych sportech nejsiln€jsi uder. Jelikoz existuji hmotnosti kategorie, nemuze

zapasnik pouze pfibrat télesnou hmotnost, aby mél silnéjsi uder (Boxing science, 2014).

V bojovych sportech ale nechceme, aby byl bojovnik schopen pouze vyvinout vice
sily. Rozhodujicim faktorem byva jak rychle je schopen danou silu vyvinout. To znamena,
aby byl schopen nejen piekonavat vyssi odpor ale, aby jej piekonal rychleji. Tim padem by
mél rozvoj sily a rychlosti probihat ruku v ruce. Jak jiz bylo zminéno, sledovani rychlosti
provedeni ndm muze poslouzit jako néstroj pro hodnoceni intenzity a tim rozvijet silu ale 1
rychlost zaroven. Pokud by naptiklad sportovec béhem tréninku klesnul pod ndmi stanovenou
minimalni rychlost pfi provadéni dané¢ho cviku, je vhodné trénink ukoncit. K tomu nam muze
slouzit hodnoceni rychlosti rozvoje sily (Rate of Force Development [RFD]). RFD je
jednoduse meétitkem vybusné sily sportovce neboli jak rychle jsou schopny kontraktibilni

jednotky ve svalech vyvinout silu (Walker, 2023). To znamena Ze, sportovec s lepSimi

vevr

(Walker, 2016).
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Metoda VBT byla vyuzita jako dopln¢k v praktické casti této prace. Jelikoz kromée
maximalni sily, byla méfena i rychlosti provedeni tlaku ¢inky v bench pressu. Pravé rychlost

zdvihu ¢inky by totiz mohla také ovlivnit silu uderu (Lopez a kolektiv, 2020).
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3 VYZKUMNA CAST
3.1 Cile a ukoly prace

3.1.1 Cile

Hlavnim cile této prace je zjistit, jaky vztah se nachdzi mezi maximalni silou na jedno
opakovaci maximum (1RM) vbench pressu a maximdlni silou pfimého zadniho tuderu
dominantni horni koncetiny. Dale pak, zda mtze silu uderu ovlivnit i rychlost zdvihu Cinky
v bench pressu. Piedmétem vyzkumu jsou piredevSim sportovci s letitymi zkuSenostmi
v bojovych sportech a silovém tréninku, ktefi bench press pouzivaji v ramci silové ptipravy

pro bojovy sport, kterému se vénuji.
3.1.2 Ukoly

Pro splnéni cilt prace, byly stanoveny zékladni ukoly prace.
1. Na zaklad¢ odborné zdrojii a literatury se seznamit s teorii uderti v bojovych sportech

a teorii bench pressu.

2. Vytvofit postup pro dosazeni 1RM v bench pressu a zvoleni vhodného testu sily

uderu.
3. Provedeni pilotniho méteni.

4. Shromézdéni skupiny vhodnych probandd, zajisténi materidlového vybaveni a

prostoru pro ziskavani dat.

5. Vyhodnoceni a interpretace vysledk.

3.2 Hypotézy prace

Hi Existuje statisticky vyznamny vztah mezi maximalni silou v bench pressu a silou
zadniho pfimého tderu v bojovych sportech na hladiné statistické vyznamnosti (p <
0,05).

H: Existuje statisticky vyznamny vztah mezi rychlosti zdvihu ¢inky v bench pressu a
silou zadniho pfimého tideru v bojovych sportech na hladin€ statistické vyznamnosti
(p <0,05).
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3.3 Metodika vyzkumu

3.3.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumu se dobrovolné zucastnilo 14 muzi (26,4 + 4,6 let, 180,0 + 5,4 cm, 80,8 + 6,8 kg).
Vsichni zG¢astnéni se aktivné vénuji bojovym sportim v priméru 7,4 + 4,9 let, maji za sebou
16,5 = 19,3 zéapast v amatérské ¢i profesionalni lize bojovych sportii a zaroven disponuji
prumémeé 8,2 + 5,6 let zkuSenostmi se silovym tréninkem i konkrétn¢ 7,3 + 5,4 let
zkuSenostmi s bench pressem. Kritériem pro piijeti do studie byli minimalné tfi roky
zkuSenosti se silovym tréninkem (s bench pressem) a alesponi Sest zdpasii v dané bojové
specializaci. Zadny ze subjekti nebyl v dobé testovani omezen jakymkoli zranénim, které by

naruS$ilo samotné méteni €1 zkreslilo vysledky.
3.3.2 Sbér dat

Testovaci protokol probéhl béhem jedné navstévy v laboratofi tréninkoveé adaptace na Katedie
Biomedicinského zakladu v Kinantropologii na Fakulté¢ Télesné Vychovy a Sportu Univerzity
Karlovy (UK FTVS). Testy, kterym se probandi podrobili, byli provadény v terminech, jenz
byli vsouladu s jejich Casovym rozvrhem a zaroveil v souladu s ¢asovou dostupnosti
laboratofe. Navstéva jednoho probanda trvala ptfiblizn€¢ 45 minut a odvijela se v nasledujicim
potadi: seznameni ucastnika studie s testovacim protokolem, vyplnéni vstupniho formulare,
podepséani informovaného souhlasu, nastaveni vysky silové desky, vyznaceni vzdalenosti a
pozice dolnich koncetin od silové desky, standardizované rozcviceni, standardizované uvazani
bandaze pod boxerskou rukavici, pét ptfimych zadnich udert dominantni horni koncetiny se
stupnovanou intenzitou, tfi méfené piimé zadni Udery dominantni horni koncetiny
maximalnim Gsilim, nastaveni bench pressu, zjistovani maximalni sily v bench pressu pro

jedno opakovaci maximum.

Seznameni s testovacim protokolem

Pied zahijenim protokolu byly subjekty podrobné sezndmeny s pribéhem testovaciho
protokolu skladajici se ze standardizovaného rozcviCeni, testu maximalni sily zadniho
piimého uderu a testu pro zjisténi maximalni sily v bench pressu pro jedno opakovaci

maximum.

Vyplnéni vstupniho formulaie
Subjekty vyplnili formulaf, kde byly zaznamenany potfebné udaje a kritéria pro zafazeni do

studie. Ve formulafi probandi uvedli:
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o vek

e vyska (cm) (ovéfeno pomoci vahy s metrem znacky SECA 704)

e aktudlni hmotnost (kg) (ovéfeno pomoci vahy s metrem znacky SECA 704)
® bojovy sport, kterému se vénuji

® zapasove skore (vyhry:prohry:remizy)

e kolik let se bojovému sportu vénuji

e kolik let se vénuji silovému tréninku

e kolikrat tydné zatazuji silovy trénink

e jak Casto zafazuji do silového tréninku bench press

odhad jednoho opakovaciho maxima v bench pressu.

Informovany souhlas

Podepsanim informovaného souhlasu dali probandi svlij pisemny souhlas s dobrovolnou
ucasti bez naroku na finanéni odménu, a ze jsou si védomi rizik i piinosu, které jim muze
ucast ve studii pfinést. Znéni informovaného souhlasu i cely vyzkum schvalila Eticka Komise

UK FTVS pod ¢islem 271/22.

Nastaveni silové desky
Silova deska byla uzptisobena na miru kazdého probanda, do vysky brady pti jeho bojovém
sttehu. Tim byla zajiSténa idedlni draha pohybu a pfeneseni kinetické energie pro zadni pfimy

uder dominantni horni koncetinou.

Vyznaceni pozice dolnich kon¢etin

Kazdy proband zaujal bojovy stfeh, aby mohl vykonat zadni pfimy tder horni dominantni
koncetinou. Na zékladé¢ tohoto postoje byly na zem barevnou paskou vytvotreny znacky, které
zajistovaly, ze subjekt béhem testovani uderu zaujme vzdy stejnou vychozi pozici dolnich
koncetin. Stejn¢ tak tyto znacky zajistovaly, stdlou vzdalenost probanda od silové desky tak,

aby pii provedeni uderu dochéazelo vzdy k plné extenzi v loketnim kloubu uderové koncetiny.

Standardizované rozcvi¢eni
VSichni Gcastnici vyzkumu absolvovali standardizované rozcviceni skladajici se ze sedmi po
sob¢ jdoucich cviceni zaméfenych na zahtati a mobilizaci pohybového aparatu. Jednotlivé

cviky jsou uvedeny v tabulce ¢.1 spolecné s poCty sérii a opakovanimi.
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Tabulka €. 1.: Cviky standardizovaného rozcviceni

Cvik Série Pocet opakovani
Skakani pres Svihadlo 1 2 minuty
Cirkumdukce paze v 1 8 kazda paze
ramennim kloubu vzad
Rotace trupu za pazi 1 12
v upazeni 90 stupii
Dorzalni rotace paze 1 8 kazda paze

v abdukci 90 stupii
ramenniho klubu

Podavani rukou za zady 1 12
Protazeni extenzoru a 2 6 vtefin vydrz
flexori zapésti ve vzporu
kle¢mo
Addukce a abdukce 1 8

lopatek ve vzporu kle¢mo

Standardizované uvazani bandaze

Véazani bandaze bylo provedeno vzdy stejné pouze feSitelem prace na dominantni horni
koncetinu, kterou byly vykonany nasledné testované udery. PouZita byla bandaz o délce 2,5
metru a po uvazani byla nasazena boxerska rukavice o hmotnosti 10 unci (283,5 gramt).

Bandaz 1 boxerska rukavice byly poskytnuty fesitelem prace.

Test maximalni sily uderu

Prvni test byl zaméfen na maximalni silu ptimého zadniho tideru dominantni horni koncetiny.
Probandi zacali péti udery nanecisto s vystupiiovanou intenzitou kvili zapracovani. Poté byla
poskytnuta dvou minutova pauza ve form¢ pasivniho odpocinku. Pokracovalo se tfemi jiz
méfenymi udery o maximalnim usili. Mezi kazdym uderem byla poskytnuta pauza pét vtetin
na obnoveni vychozi pozice. Pro nésledné statistické vypoCty byl zaznamendm vzdy ten
nejlepsi vykon ze tii métenych pokusi. Nasledovala péti minutova pauza pro regeneraci mezi

testy.

Test maximalni sily v bench pressu

Pted zahdjenim testovani byl bench press uzptisoben kazdému probandovi tak, aby mohl bez
komplikaci vykonavat zdvih Cinky. Bezpecnost byla pii tomto cviku zajisténa zachytnymi
popruhy na obou stranach podél lavice a druhou osobou, jenz, poskytla dopomoc pii selhani
pokusu. Stejn¢ tak byla pomoci barevné pasky vyznacena standardizovana Sife uchopu ¢inky

na 81 cm mezi ukazovacky (International Powerlifting Federation, 2023). V samotném testu
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pro zjiSténi maximalni sily v bench pressu pro jedno opakovaci maximum se probandi
podrobili v zakladu Sesti sériim tohoto cviku. V prvni sérii provedli tfi opakovani s prazdnou
osou o hmotnosti 20 kg. Dalsi série se jiz odvijeli dle probandova odhadu, ktery uvedl pfi
vyplnéni vstupniho formulafe. Konkrétné tedy tii opakovani se 40% z odhadované¢ho maxima
na jedno opakovani a poté pouze jedno opakovani s 60%, 80%, 90% a nakonec 100%. Po
celou dobu testu maximalni sily byla za pouziti dvou pozi¢nich transducerli, méfena u
jednotlivych opakovani, rychlost zdvihu Cinky. Z prvnich dvou sérii, kde byla provedena 3
opakovani, bylo pro pozd¢jsi statistické ucely vzato vzdy to nejrychlejsi. Jeden z transduceri
byl pfipojen pomoci ocelového lanka na pravém konci a druhy na levém konci ¢inky. Pozi¢ni
transducery byly umistény tak aby lanko b&hem pokusii sméfovalo vzdy kolmo k zemi,
zaroven byly podloZeny zeleznym kotoucem a upevnény magnetem, aby se jejich umisténi

v prubchu testu nezménilo a neovlivnilo se tak méfeni rychlosti.

Mezi jednotlivymi sériemi byl pro zotaveni nastaven pasivni odpocinek tii minuty.
Jako platny pokus se pocital ten, kdy proband kontrolovan¢ spustil ¢inku svisle dolti na hrud’
a po dotyku ji co nejrychleji vytlacil zpét do plné extenze hornich koncetin s minimalnim

prohnutim zad na lavici.

Za neplatny pokus byl povazovan ten, kdy proband nebyl jiZ schopen svépomoci ¢inku
vytlacit, nedotkl se hrudi ve spodni fazi cviku nebo vychylil ¢inku z trajektorie. Pfi provadéni
cviku byl vzdy zajistén dozor, aby byla zachovédna bezpecnost probandi. Pokud proband
piekonal sviij odhad, mohl pokracovat dle svého uvazeni déale aby, byla zjiSténa skute¢na

hodnota 1RM. Pfi selhani kterékoliv série bylo zavedeno standardni sniZeni o 2,5 kg.

3.3.3 Pouzité metody

Pro zjiSténi maximalni sily uderu byla vyuZzita silovd deska znacky Loadstar sensors
(Fremont, CA, USA). Sila uderu byla zaznamenana pomoci senzoru ve stiedu desky, do
kterého tdery dopadali, data byla ihned pfenesena a ulozena v jednotkdch Newton (N), do
pocitace pripojené¢ho na desku. Pro pozd&jsi statistické zpracovani byl vzat vzdy nejsilngjsi ze

tfi méfenych uderd.

Zaznamenani rychlosti zdvihu ¢inky bylo zajiSt€éno pomoci dvou linedrné pozi€nich
transducertt znacky GymAware PowerTool (Kinetic performance technologies, Canberra,
Australia). Pristroje byly pfipojeny na osu bench pressu z levé i pravé strany po celou dobu
métfeni. Z dvou naméfenych hodnot byla vypoctena celkovd primérna rychlost zdvihu

v metrech za sekundu (m/s). ZA ptedpokladu, ze rychlost hornich koncetin se miize v priab&hu
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zdvihu liSit. Tato hodnota se méfi od zacatku koncentrické faze, dokud ¢inka nedosahne své
maximalni vySky (Garcia-Ramos, 2018). V prvni a druhé sérii kde byla provedena tfi

opakovani, bylo vzdy pocitano s nejrychlejSim opakovanim.

3.4 Analyza dat

Naméfend a anonymizovand data byla shromdzdéna v pocitaci teSitele prace pomoci
tabulkového programu MS Excel. Do zpracovani byla zafazena data ziskana od 14 subjektt.
Pro ovéfeni hypotéz vyzkumu byla stanovena bézné pouzivana hladina statistické
vyznamnosti p < 0,05 (Dahiru, 2008). Pro zpracovani hodnot z testu na jedno opakovaci
maximum v bench pressu, a ziskani dalSich potfebnych dat (Sklon regresni ptimky, Plocha
pod Carou, Prisec¢ik VO a L0) byl vyuzit ,,Velocity Based Training Profile®. Zde se na zaklad¢
pokotenych zatézi u jednotlivych sérii v 1RM testu a namétenych rychlosti u kazdé hmotnosti
vytvoril graf zvlast’ pro kazdého probanda. Pomoci vztahu mezi rychlosti a zatézi jsme z grafu
vyCetli Prisecik (Intercept) VO (rychlost pii nulovém =zatizeni) a LO (zatéz pii nulové

rychlosti) (Pérez-Castilla, 2021). Plocha pod carou (Aiine), byla vypoctena pomoci rovnice

LOXVO
2

0.18.1.0. (Department of Psychological Methods, Amsterdam, Netherlands). Veskera

Aline = (Pérez-Castilla, 2021). Poté byla pomoci statistického programu JASP verze

naméfend a vypoctena data podrobena kontrole normality rozloZeni dat za pomoci Shapiro-
Wilkova testu. Pro porovndni vztahu mezi zatéZemi dosaZzenymi v testu maximalni sily
v bench pressu a hodnotami naméfenymi v testu maximalni sily zadniho ptfimého uderu horni
dominantni koncetiny, jsme pouzili statistickou metodu korelace, konkrétné neparametricky
Spearmantiv korelacni koeficient, na zakladé malého vzorku a vysledki normality rozlozeni
dat. Stejn¢ tak bylo u¢inéno u vyhodnoceni vztahu mezi maximalni silou zadniho pfimého
uderu horni dominantni koncetiny a ostatnimi proménnymi. Korela¢ni koeficient (r) obvykle
nabyva hodnot od -1 do +1. Kde hodnoty blizici se -1 indikuji siln¢ negativni korelaci,
hodnoty okolo 0 zadnou nebo slabsi korelaci a hodnoty blizici se +1 indikuji silné pozitivni
korelaci. V ramci vyhodnoceni korelacniho koeficientu mizeme pouzit Evansovu pfirucku

(1996), ktera verbalné popisuje absolutni hodnotu r nasledovné:

e 0,00-0,19,velmi slaba“
e 0,20-0,39 ,slaba“

e 0,40 —0,59 ,stfedni*

e 0,60-0,79,silnd*

e 0,80—1,00,,velmi silna“
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4 VYSLEDKY

4.1 Deskriptivni statistika

Tabulka €. 2.: Deskriptivni statistika naméfenych hodnot

Parametr Hodnota
Maximalni sila pfimého zadniho deru 244421 (+ 345,02)
)
Jedno opakovaci maximum v bench 90,85 (+ 14,26)
pressu (Kg)
Rychlost zdvihu ¢inky (m/s) 0,18 (= 0,08)
Prusecik rychlosti VO (m/s) 1,60 (= 0,16)
Prusecik zatéze L0 (Kg) 102,29 (= 13,10)
Sklon regresni piimky (m/s/kg) -0,015 (+0,0019)
Plocha pod ¢arou (Kg.m.s™) 82,33 (+ 16,57)

N = Newton, Kg = Kilogram, m/s = metry za sekundu, m/s/Kg = metry za sekundu na
kilogram, Kg.m.s"! = Kilogram metrii za sekundu.

4.2 Vysledky normality rozloZeni dat

Vysledky testu normality rozloZeni dat naznacuji, ze data maji normalni charakter. Ukazatel
W se u vSech proménnych blizi hodnoté 1 a ukazatel P nevySel mensi nez 0,05 az na
proménnou maximalni sila aderu (p = 0,027). Vyhodnoceni bylo u¢inéno na zaklad¢ hodnoty
P.

Tabulka ¢. 3.: Vysledky testu normality rozloZeni dat

Parametr W (testova statistika) P (statisticka vyznamnost)

1RM bench press (kg) 0,884 0,065
Maximalni sila aderu (N) 0,856 0,027
Rychlost zdvihu ¢inky (m/s) 0,884 0,066
Prusecik rychlosti VO (m/s) 0,951 0,576
Pruasecik zatéze L0 (kg) 0,911 0,161
Plocha pod ¢arou (kg.m.s™) 0,902 0,123
Sklon primky (m/s/kg) 0,925 0,256

N = Newton, Kg = Kilogram, m/s = metry za sekundu, m/s/Kg = metry za sekundu na
kilogram, Kg.m.s™ = Kilogram metrii za sekundu.
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4.3 Rychlostné silovy profil v bench pressu

Rychlostné silovy profil znazornujici jak naristajici zatéZ ovlivituje rychlost provedeni zdvihu
¢inky pii bench pressu. Graf uvedeny nize reprezentuje vztah rychlosti a zatéze na zaklade
pruméru ziskanych hodnot z testu na jedno opakovaci maximum v bench pressu. Zaroven
tento graf slouzi jako zaklad pro vypocet dalSich proménnych. Témi jsou prusecik osy zatéze

(LO), priisecik osy rychlosti (V0), plocha pod ¢arou (Aiine), sklon regresni ptimky.

Graf ¢. 1 — Vztah rychlosti zdvihu ¢inky v bench pressu a rostouci zatéZe v bench pressu
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4.4 Korelace maximalni sily uderu a jednoho opakovaciho maxima v bench
pressu

Mezi maximalni silou pfimého zadniho Uderu a jednim opakovacim maximem v bench
pressu, byla zjisténa stiedni korelace (r = 0,461). Zaroveil nebyl, mezi zminénymi

proménnymi prokéazan statisticky vyznamny rozdil (p = 0,097).

Graf ¢. 2 — Korelace maximalni sily ideru a maximalni sily na jedno opakovani v bench

pressu
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4.5 Korelace maximalni sily ideru a priseciku rychlosti V0

Zjisténa byla stfedni korelace, mezi maximalni silou pfimého zadniho tderu a prisecikem
rychlosti VO (r = 0,486). Dale nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil, mezi zminénymi

proménnymi (p = 0,081).

Graf ¢. 3 — Korelace maximalni sily ideru a priseciku osy rychlosti V0
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4.6 Korelace maximalni sily uderu a priseciku zatéze L0

Mezi zkoumanymi proménnymi maximalni silou ptimého zadniho tderu a prise¢ikem zatéze
L0, byla zjisténa stfedni korelace (r = 0,495). Statistickd vyznamnost nebyla prokazana (p =

0,075).

Graf ¢. 4 — Korelace sily uderu a priseciku osy zatéze L0
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4.7 Korelace maximalni sily ideru a plochy pod ¢arou

V tomto pfipadé, mezi maximalni silou pfimého zadniho tderu a plochou pod ¢arou, byla
zjisténa silna korelace (r = 0,666). Stejné tak byl prokézan statisticky vyznamny rozdil, mezi

zkoumanymi proménnymi (p = 0,011).

Graf ¢. 5 — Korelace sily uderu a plochy pod ¢arou
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4.8 Korelace maximalni sily uderu a sklonu regresni pfimky

Mezi maximalni silou pfimého zadniho uderu a sklonem regresni ptimky, byla zjiSténa velmi
slaba korelace (r = 0,037). Zaroven bylo prokazano, ze mezi zminénymi proménnymi neni

statisticky vyznamny rozdil (p = 0,904).

Graf €. 6 — Korelace maximalni sily ideru a sklonu regresni piimky

2900 -
4 4
4 4
2700 - ¢ .
4

£2500 | o
=
c .
n: -
= 2300 R . R
S 2100 -
E
= 4
2 1900 -
=

1700 -

4
1500

-0.019 -0.018 -0.017 -0.016 -0.015 -0.014 -0.013 -0.012
Sklon regresni krivky (m/s/kg)

38



S DISKUZE

Tato zav€reCna prace byla provedena za ucelem zjistit, zda existuje vztah mezi
maximalni silou v bench pressu a maximalni silou uderu v bojovych sportech. Prvnimi
porovnavanymi proménnymi byli pravé maximalni sila v bench pressu na jedno opakovaci
maximum (1RM) a maximalni sila zadniho pfimého uderu horni dominantni koncetiny. Mezi
témito proménnymi byla zjisténa stfedni hodnota korelace. Nésledné byla maximadlni sila
uderu porovnana s doplitkovymi proménnymi. Mezi maximalni silou uderu a prisecikem osy
rychlosti VO byla taktéz zjiSténa stfedni korelace. Sttedni korelace byla zjiSténa i u porovnani
maximalni sily Gderu a priseciku osy zatéZze LO. U korela¢ni analyzy maximalni sily uderu a
plochy pod carou byla zjiSténa silnd korelace. Posledni porovndvanou proménnou se silou

uderu byl sklon regresni piimky, zde byla zjiSténa velmi slaba korelace.

Pokud vezmeme v tivahu p-hodnotu ziskanou z korela¢ni analyzy 1RM v bench pressu
a maximalni sily uderu, kterd pfesahla hranici stanovené statistické vyznamnosti, vyvraci to
diikkazy k potvrzeni hypotézy ¢. 1, kterd tvrdi, Ze existuje statisticky vyznamny vztah mezi
vySe zminénymi proménnymi. Jednim z hlavnich divodi pro¢ nemusi byt bench press
vhodny pro rozvoj sily tderu, mize byt symetrie pohybu pii tomto cviku. Bench press
zapojuje soucasné€ ob¢ horni koncetiny, trup je nehybné polozen na lavici a nohy jsou zapiené
o zem. Aby mohl byt Gspésné¢ bench press proveden, musime byt dodrzena piiméa draha
pohybu, ktera je vykonavana pouze pomoci hornich koncetin. Tim padem postrada specificky
asymetricky vzorec, ktery nastava pti provadéni uderovych technik (Lopez-Laval, 2020). Jak
Jiz bylo zminéno dfive v této praci, provedeni pfimého zadniho ideru vychazi ze zadni stojné
nohy, pokracuje ptes rotacni pohyb v kyclich a trupu, az do horni koncetiny, kterd diky
impulsu z dolnich koncetin za¢ina putovat vpied (Gilbert, 2018). Pfedev§im rotacni pohyb u
bench pressu postradame. Provedeni bench pressu probiha staticky na lavici vleZe na zadech,
nohy nehybné zaptené o zem, pohyb vykondvaji soucasné obé koncetiny pomoci excentrické
a koncentrické kontrakce proti ¢ince (Ripptoe, 2011). Tento rozdil v symetrii miZze mit za
nasledek mensi korelaci mezi bench pressem a zadnim piimym uderem v bojovych sportech.
Z toho plyne, Ze pro rozvoj sily uderu by ziejmé byly vhodnéjsi cviky vice napodobujici
specifickou asymetrii pohybu a unilaterdlniho zapojeni jednotlivych koncetin. Nicméné,
Beattie a Ruddock (2022) ve svém vyzkumu tvrdi, Ze maximalni sila horni poloviny téla neni
spojena se silou Uderu. Nybrz nachazeji spojitost mezi maximalni silou dolnich koncetin a

silou uderu. Z toho mizeme usoudit, Ze komplexni ptistup k silovému tréninku v bojovych
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sportech a soucasny rozvoj maximalni sily horni i dolni poloviny téla by mélo vést k vétsi sile

uderu.

Korelace, kterd porovndvala maximalni silu uderu s prusecikem osy rychlosti VO
(rychlost pfi nulovém zatizeni), odhalila stfedni vztah mezi témito dvéma proménnymi. Ve
vétSin¢ bojovych sportli neni pro zapasniky dilezité piekonavat b&hem jejich vykonu
maximalni odpory ale prekondvat mensi odpory co mozna nejrychleji. Lopez-Laval (2020),
zjiStuje, Ze maximalni rychlost zadniho pfimého uderu koreluje s rychlosti u vSech sub
maximalnich zatézi (30 — 80 %) v bench pressu. Jina studie zase oznacuje rychlost dosazenou
pti velmi nizkych zatézich, jako indikétor sily pfi vysoké rychlosti (Pérez-Castilla, 2018).
Podle Turnera (2009) lze trénink zaméfeny na rozvoj rychlosti pouZzit k pfizptisobeni
specifickych neuromuskularnich kvalit pottebnych ke zvyseni sily uderu. Lenetsky (2022)
zdarazije, ze specificky trénink muze vést ke zvySeni sily uderu, diky zlepSenému
antagonistickému a synergickému svalovému ptispévku, ktery vede k vys$si rychlosti uderu pti
dopadu. Lindberg (2021) ve své publikaci ale uvadi, Ze i ptes silnou linearitu vztahu sila-
rychlost, je prasecik osy rychlosti VO nespolehlivy pro posouzeni vykonnosti pravé ve vztahu
sily a rychlosti. Garcia-Ramos (2018) naznacuje, ze nespolehlivost prisec¢iku osy rychlosti
V0, je s nejvétsi pravdépodobnosti zplisobeno vzdalenosti extrapolace k priiseciku VO, kdy
nulovou z4tézi je vlastni hmotnost subjektu a ne externé ptidand hmotnost. Z téchto tvrzeni,
muzeme usuzovat, ze pokud chceme zvysit silu uderu, trénink rychlosti mize byt benefitujici,
jelikoz vyssi rychlost povede i k vyssi sile tideru. Nicméné z vysledkli korela¢ni analyzy
nemuzeme potvrdit hypotézu €. 2., kterd tvrdi, Ze existuje statisticky vyznamny vztah mezi
rychlosti zdvihu ¢inky v bench pressu a silou zadniho pfimého tderu dominantni horni

koncetiny.

Korela¢ni analyza maximalni sily uderu a priseciku osy zatéze LO (zatéz pii nulové
rychlosti), dosahla stfedni korelace. Prusecik osy zatéze LO se da na zdklad¢ vztahu zatéze a
rychlosti velice pfesn¢ pouzit pro predikci jednoho opakovaciho maxima v bench pressu
(Jidovtsteff, 2011). Toho miizeme vyuzit k optimalizaci zatéze v tréninku a tim udrzovat
optimélni rychlost provedeni pro lepsi rozvoj sily uderu. Aby zapasnik mohl provést uder,
m¢eli by dolni koncetiny stat pevné na zemi, ¢imz zahaji pohyb pouzitim sily proti zemi, ktera
pusobi jako neptekonatelny odpor. Poté jiz nasleduje biomechanika uderu, kterd piechazi pies
rotaci kycli, trupu do ramen a nésledné extenze paze (Gilbert, 2018). Horni koncetiny se diky

tomuto pohybovému vzorci jiz pohybuji vysokou rychlosti, naopak dolni koncetiny stoji na
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misté¢ a musi vyvinout velké mnozstvi sily, aby dokazali z nulové rychlosti pfenést energii
skrze celé télo az do hornich koncetin, kde vyslednd rychlost dosahne maxima (Loturco,
2016). Pti bench pressu jsou dolni koncetiny rovnéz nehybné opiené o zem a vyuzivaji se pro
zapteni a vyvinuti pomocné sily, aby poskytli potencial horni ¢asti téla pro vytlaceni Cinky
vzhturu (Ripptoe, 2011). Z toho plyne, Ze schopnost generace sily pfi nulové rychlosti je
dilezita pro nasledny ptenos sily do zbytku téla. Dalsim faktorem muze byt télesna hmotnost.
Béhem zadniho pfimého tderu totiz dochazi k pohybu téla vpfed (Dinu, Louis, 2020).
Walilko (2005), ve svém vyzkumu zjiSt'uje, ze sila uderu stoupa napti¢ vahovymi kategoriemi
olympijskych boxert. Z toho lze vyvodit, ze ¢im téz§i boxer bude, tim vétsi silu by pfi
vhodném technickém provedeni, jeho uder mél mit. Caruso (2012) nachdzi silnou korelaci
mezi télesnou hmotnosti a maximalni silou v bench pressu na jedno opakovani. Stejn¢ tak
Hart (1991), oznacuje télesnou hmotnost, za hlavni faktor vykonu v bench pressu. Tato
tvrzeni naznacuji dal$i spojitost mezi maximalni silou v bench pressu a maximalni silou tderu
avSak v pfipadé tohoto vyzkumu by vy$$i hmotnosti rozptyl mezi probandy mohl zptisobit
vétsi rozdily v naméfenych hodnotach obou proménnych a tim padem i zapfiCinit mensi

hodnotu korelace.

Pti provedeni korelacni analyzy maximalni sily uderu a plochy pod ¢arou (Aiine), nabyl
korela¢ni koeficient silné hodnoty korelace. Plocha pod ¢arou vznikd kombinaci prisecikl
osy zatéze LO a osy rychlosti VO ve vztahu zatéze a rychlosti (Pérez-Castilla, 2021). Velikost
plochy pod ¢arou miize slouzit k vyhodnocovani maximalnich silovych kapacit svall téla, pti
vytvafeni sily vnizkych i vysokych rychlostech (Pérez-Castilla, 2021). V kontextu
zkoumaného problému této studie, mize plocha pod carou vypovidat o vykonnosti v dané
biomechanické situaci, tudiz ¢im vétsi bude sila tderu, tim vétsi bude i plocha pod Carou.
Bartolomei (2018) zjistuje velmi silnou korelaci mezi jednim opakovacim maximem v bench
pressu a silnou korelaci rychlosti rozvoje sily (RFD) u balistického kliku s plochou pod ¢arou.
Loturco (2016) zase nachazi silny vztah mezi explozivnimi variacemi bench pressu a silou
zadniho pfimého uderu u elitnich amatérskych boxerti. Podle Turnera (2011), je schopnost
RFD podstatnd pro zvyseni rychlosti uderu a zaroven popisuje, Ze zvyseni rychlosti uderu je
jeden z komponentt jak zvysit i ndsledny dopad uderu. Tyto zjiSténi, naznacuji, Ze explozivni
sila hornich koncetin souvisi jak se silou zadniho uderu, tak s plochou pod ¢arou. V kontextu
s vysledky této prace, mizeme tedy usoudit, Ze mezi plochou pod c¢arou a silou zadniho
ptimého tderu dominantni horni koncetiny existuje vztah. Limitaci vS§ak mtlize opét byt velky

rozdil ve vykonu mezi probandy. V této studii vyrazné vybocuji dva probandi svymi vykony
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v obou testech, to znamena, Ze se bude i1 vyrazngji liSit velikost jejich plochy pod ¢arou. To

miiZze zavinit zkresleni vysledkil v rdmci porovnani s maximalni silou aderu.

Posledni porovnavanou proménnou se silou uderu byl sklon regresni ptimky. Mezi
témito dvéma proménnymi byla nalezena velmi slaba korelace. Sklon regresni piimky, je dan
zménou hodnoty Y pti zméné hodnoty X o jednu jednotku (Gareth, 2021), v tomto ptipad¢ je
ovlivnén pouZzitymi zatéZzemi a pii nich dosazenymi rychlostmi. Logicky miizeme usoudit, Ze
¢im blize se ptiblizime jednomu opakovacimu maximu, rychlost bude postupné klesat, az se
dostane na minimalni hodnotu, kterou, jsme schopni udrzet pro piekonani jednoho
opakovacitho maxima (Jukic, 2020). Béhem provedeni uderu vSak, zddnou externi zatéz
neprekonavame, rychlost se totiz odviji od schopnosti jedince co nejrychleji vyvinout silu a
tim plsobit co nejvyssi energii na cil. Podle studie Turnera, Bakera a Millera (2011), je
vyhodné se pii zvySovani rychlosti deru, zaméfit se na pocatecni sklon pifimky v ramci
vztahu sily a ¢asu. Tomu odpovidaji balistickd cviceni, ktera se zaméiuji na zlepSeni praveé
RFD schopnosti. Na zékladé tohoto tvrzeni, by se vice hodilo explozivni provedeni bench
pressu (odhod ¢inky nebo medicinbalu), které se vice svym provedenim blizi principu
balistickym cvicenim, kde je zajiSténo zrychleni béhem celého pohybu (Turner, 2011), nez
klasické provedeni zamétujici se na jedno opakovaci maximum. Divodem, pro¢ mezi
sklonem regresni pfimky ve vztahu rychlosti a zatéze pro jedno opakovaci maximum v bench
pressu a maximalni silou zadniho pfimého uderu dominantni horni koncetiny byla nalezena
pouze slaba korelace, mize byt srovnani sklonu pii piekondvani maximalni zatéze, ktera
mize plsobit jako limitace a zapti¢ini minimalni rychlost (Janicijevic, 2021), s maximalni
silou uderu, kdy Zzadnou zatéz nepiekondvame a tudiz muize byt rychlost provedeni
maximalni. Zaroven bylo zjiSt€no, ze maximalni sila uderu koreluje spiSe se silou dolni
poloviny téla nez se silou horni poloviny téla, tento vztah byl zjistén za vyuziti
protipohybového vyskoku (Dunn, 2022). Loturco (2021) potvrzuje, Ze zapojeni cviki
rozvijejicich explozivou dolnich koncetin zplsobilo u elitnich amatérskych boxert silnéjsi

dopad uderu.

Z hlediska omezeni ¢i nedostatkd, jenZ, mohli vysledky studie ovlivnit, by se rozhodné
meéla zminit Sife uchopu bench pressu. Pro test na jedno opakovaci maximum v bench pressu
byl stanoven standardizovany uchop o Sifce 81 centimetrii mezi ukazovaky hornich koncetin
pro vSechny testované osoby. Tato vzdalenost vychdzi zpravidel IPF (International
Powerlifting Federation). Velké mnoZzstvi z testovanych probandli se nezédvisle na sobég, v

testu na jedno opakovaci maximu v bench pressu, vyslovilo, ze osobn¢ preferuji uzsi achop
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nebo by si probandi volili vlastni §ifi iichopu, pfekonali by béhem testu vys$si zatéz a tim by se
piesnéji zjistila troven 1RM. Avsak Larsen (2021), ve své studii zabyvajici se Sitkou uchopu
pi1 bench pressu, dochdzi k zadvéru, ze pokud je cilem zvednout co nejvys$Si hmotnost na
bench press pti 1RM pokusech, mohou byt vétsi sitky uchopu vyhodnéjsi. Wagner a kolektiv
(1992) ve svém vyzkumu poukazuji, Ze vetsi Sitka uchopu miize byt vyhodnéjsi pro zkraceni
drahy pohybu ¢inky, ale zaroven zduraziuji tréninkové faktory. Konkrétné, Ze k nejsilng;si

produkci sily dochézelo pfi Sitkadch tichopu blizicim se tém tréninkovym.

Dalsim uskalim této studie, by mohl byt velky rozptyl bojovych sportii a drobné
rozdily mezi nimi. Jelikoz kazdy bojovy sport ma odliSnd pravidla a ackoli byla
standardizovana vyska silové desky i vzdalenost od ni, technické provedeni zadniho pfimého
uderu se mize u jednotlivych specializaci liSit. Tudiz pfi zaméteni studie pouze na jeden
konkrétni bojovy sport, by mohlo vysledky zpfesnit a pfinést pfinosnéjsi zjisténi pro danou
sportovni specializaci. Také je vhodné zminit zpusobilost z hlediska zkuSenosti v daném
bojovém sportu, jelikoz to miize mit podstatny vliv na provadéni uderti. Je logické, ze der od
zapasnika s dlouholetou praxi bude nejspi§ 1épe technicky proveden, bude mit lepsi
neuromuskularni koordinaci nebo vice zapojenych motorickych jednotek, nez uder zapasnika
zaCateCnika. Podle Dinu a Louise (2020) jsou boxefi s vice lety zkuSenosti schopni
produkovat vyssi silu i rychlost uderi ve srovnani s mén¢ zkusenymi boxery. S timto souvisi 1
zkuSenostni rozdily v silovém tréninku. Probandi s vice lety zkuSenosti se silovym tréninkem,
konkrétn€ s bench pressem mohou v testu na jedno opakovaci maximum dosahovat vyrazné

vys§iho vykonu nez probandi s minimalnimi zkuSenostmi s timto cvikem.

V neposledni fadé miizeme brat v potaz velikost testovaného vzorku. Cim vétsi by byl
vzorek, ze kterého by se potom data zkoumala, tim piesnéjsi by byl i nasledny vysledek. Do
této studie bylo zafazeno 14 subjektl, to mize znamenat urcitou limitaci a do pifipadného
dalsiho vyzkumu by jisté¢ bylo vhodnégjsi ziskat data od vice subjektii. S tim se také poji
specificnost subjektl, které testujeme. Probandi by méli splnovat urcita kritéria, aby se mohli
studie zucCastnit. Tato kritéria by méla cely vzorek co nejvice specifikovat a zajistit tak
homogenitu skupinu. Vysledky by pak byli o to pfesnéjsi a zvedla by se celkova vypoveédni
hodnota vyzkumu. V tomto vyzkumu byli dva probandi, ktefi narusily zminénou homogenitu
svymi vykony v testu na jedno opakovaci maximum v bench pressu a v testu maximalni sily
uderu. Jeden z probandt dosahl vyssi hodnoty, predevsim pii zjistovani jednoho opakovaciho

maxima v bench pressu. Druhy proband naopak dosahl v obou testech vyrazné niz$ich hodnot
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nez ostatni probandi. Tyto vybocujici data jsou i zfeteln¢ vidét na vSech diive uvedenych
grafech zobrazujicich jednotlivé korelace. Na zékladé vétsiho rozptylu bojovych specializaci a

malého vzorku dat tedy nemtzeme vysledky zcela generalizovat.
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6 ZAVER

Hlavni cil této prace, byl zjistit, zda ma maximalni sila na jedno opakovaci maximum
v bench pressu vliv na maximalni silu tderu v bojovych sportech. Mezi hlavni zkoumané
parametry patii jedno opakovaci maximum v bench pressu, maximalni sila zadniho ptimého

uderu dominantni horni koncetiny a rychlost zdvihu ¢inky v bench pressu.

Na zédkladé¢ naméfenych dat a ziskanych vysledkli, mizeme fict, Ze nebyl nalezen
statisticky vyznamny rozdil z hlediska vlivu maximalni sily v bench pressu na jedno
opakovaci maximum na maximalni silu zadniho ptfimého tideru dominantni horni koncetiny.
Z toho lze usoudit, ze bench press neni idedlnim cvikem, pokud chce upolovy sportovec
rozvijet maximalni silu svého zadniho pfimého uderu dominantni horni koncetiny. Naopak
potencionalni vyznamny vztah byl objeven pomoci korela¢ni analyzy mezi maximdlni silou

uderu a plochou pod ¢arou.

V piipadném budoucim vyzkumu by jist¢ stadlo za to zvolit cvik unilaterdlniho
charakteru, ktery by se vice podobal biomechanice zadnimu pfimému uderu horni koncetiny.
Navazujici vyzkumné otazky by mohli smétfovat blize na vztah rychlosti a sily uderu.
Stanoveni hypotéz a hleddni odpovédi pravé na tyto otazky by byli hlavnim predmétem

v dalsi studii tohoto typu.
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UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS

k projektu vyzkumné, kvalifikaéni ¢i seminarni prace zahrnujici lidské Gicastniky

Nazev projektu: Vliv maximalni sily v benchpressu na dopad tideru v iipolovych sportech

Forma projektu: Vyzkumna préce - Bakalaiskéa price

Obdobi realizace: biezen 2023 aZ kvéten 2023

Vyzkum bude realizovan v souladu s platnymi epidemiologickymi opatienimi Ministerstva zdravotnictvi CR.
Pi‘edkladatel: Tadeas Motejlek (UK FTVS, Kondiéni trenér)

Hlavni Feitel: Tadea$ Motejlek (UK FTVS, Kondiéni trenér)

Misto vyzkumu (pracoviité): UK FTVS, katedra Biomedicinského zakladu v kinantropologii -laboratof
Vedouci prace (v pripadé studentské prace): Mgr. Dan Omeirk

Popis projektu: Cilem této bakalaiské prace je zjistit, zda ma maximélni sila v benchpressu vliv na dopad &i silu
tderu v tipolovych sportech. Vyzkum bude proveden ve spolupraci s védeckym oddélenim katedry biomedicinského
zdkladu v kinantropologii na fakulté télesné vychovy a sportu. Vyzkum a sbér dat bude probihat vyhradné pomoci
laboratornich fyzickych testl a neinvazivnich metod sb&ru dat. V Givodu dojde k sezndmeni s protokolem a piedstaveni
problematiky. V praktické ¢asti budou Gcastnici absolvovat test na IRM sily v benchpressu (tlak inky na lavici) a
test sily zadniho tideru z boxerského postaveni a jejich vzajemnou korelaci. Testy budou probihat nasledovng - jako
prvni se G¢astnici podrobi standardizovanému rozeviceni. Jednotliva cviCeni obsazend v rozcvicce na sebe navazuji
bez pauz, aby doslo k pripraveni organismu na néasledujici testovani. Prvni bude probihat test silu Gderu. K testu budou
pouZity boxerské rukavice o hmotnosti 10 unci (283, 5 gramii) a bandaze o délce 2, 5 metru pro viechny subjekty,
jsou k dispozici v laboratofi, kde se bude testovat. K méfeni pozadovanych dat bude pouzita silova deska
“Loadstarsensors”, Fremont, CA, USA.

Druhy test bude na zjisténi maximalni sily v benchpressu na jedno opakovani (1RM). Test se bude odehravat podle
toho, jaky odhad maximalni silu proband uda. Zéklad bude vzdy stejny, a to prazdna osa (20kg). Nésledné testovana
osoba absolvuje pét sérii po jednom opakovani, kde bude hmotnost procentualné vypoétena z probandem odhadované
maximalni hmotnosti, jenZ je schopen sam zvednout bez naruSeni spravné techniky cviku. PFi pfekonani nebo selhani
100% odhadované zatéze bude moznost individualng upravit hmotnost dle silovych mozZnosti a uvaZeni testované
osobyaby byla nalezena piesna hmotnost na IRM.

Béhem testovani maximalni sily benchpressu bude méfena i rychlost provedeni zdvihu ¢inky pomoci linedrmng
pozi¢niho transduceru , jelikoZ i to by mohlo mit vliv na silu ideru. K méfeni rychlosti zdvihu &inky bude pouzit
piistroj “GymAwarePowerTool”, Kinetic performance technologies, Canberra, Australia.

Charakteristika ti¢astnilki vyzkumu: Vyzkumu by se mélo G¢astnit 20 probandi muzii ve véku od 18 do 28 let,
ktefi maji minimalné 5 let zkuSenosti s bojovymi sporty, 3-letou zkusenost se silovym tréninkem a alespoii 6 zdpast
v jejich dané tipolové specializaci a maji platnou zdravotni prohlidku bez omezeni k vybranym sportovnim aktivitdm
a maji hmotnost 66 az 77 kilogrami.Projektu se nemiliZe zifastnit proband s akutnim zejména infekénim
onemocnénim, s omezenim pohybové &innosti, s kardiovaskularnim onemocnénim po tiraze & v rekonvalescenci po
nemoci a Graze. Nebo ma fyzické ¢i psychické komplikace, jez mu nedovoluji se piné zapojit do silového tréninku ¢i
vykonavani upolovych sportii. Probandy do vyzkumu bude vybirat vedouci prace s hlavnim fesitelem.Probandy
budeme oslovovat oficialng i osobné skrze kontakty na zapasnické kluby, kde se nami potiebni probandi vyskytuji,
pripadné pies socialni sité a osobni znamosti mezi ipolovymi sportovei (viz Pozvéni k (i¢asti organizacim).
Zajisténi bezpe¢nosti: Hlavni Casti prace bude testovani maximalni sily v benchpressu a testovéni sily piimého
zadniho tGderu pomoci neinvazivnich metod. Testovani bude probihat v laboratofi. Budou zajisténé adekvatni
podminky prostredi. Bezpegnost probandii bude zajisténa odbornym personlem laboratofe. Testovani bude probihat
pod odbornym dohledem Mgr. Dana Omcirka. Rizika v provadéném vyzkumu nebudou vy3si neZ b&Znd ofekévana
rizika u aktivit a testovani provadénych v ramci tohoto typu vyzkumu. Tyto rizika budou minimalizovany pomoci
standardizovaného rozcviceni, které by zabranit vzniku zranéni testovanych subjektii. Bezpeénost bude zajisténa
standardnim zplisobem

Etické aspekty vyzkumu: Divod vyzkumu je zjistit, zda spolu souvisi maximalni sila hornich konéetin, konkrétné v
benchpressu, a sila pfimého zadniho tderu. Testovani bude probihat dobrovolné bez naroku na finanéni odménu.
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Testovéni se budou Géastnit pouze zletily a zcela zdravi Gpolovi sportovci. Celé testovani jednoho jedince zabere
piiblizné Sedesat minut.

Potencidlni stfet zajmi: Deklaruji, ¢ nemdm stiet zajmi, jelikoz mi Zzadny z vysledkdi nebrani ke zveiejnéni
bakalafské préce, jelikoz neexistuje Zadna skutecnost, kterd by mohla ovlivnit objektivitu tohoto vyzkumu. Nemam
soukromy zéjem na vysledku vyzkumu a ani vyzkum nevede k osobnimu prospéchu. Vyzkum neni provadén pro
zadnou instituei &i organizaci. Nejsem v rodinném vztahu k Zidnému Géastnikovi vyzkumu. Vedouci prace bude
dohliZet nad korekinosti a nestrannosti posuzovani vysledkil v§zkumu mou osobou. Neexistuje zddna skuteénost, ktera
by mohla ohrozit integritu a divéryhodnost vyzkumu.

Ochrana osobnich dat: Data budou shromazd'ovana a zpracovavéna v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim
Evropské Unie €. 2016/679 a zdkonem ¢&. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich tidaji. Budou ziskavany nasledujici
osobni Udaje: Veék, vyska (ecm), hmotnost (kg), zapasova zkusenost (skére), zkusenosti se silovym tréninkem (pocet
let), zkuSenosti s tréninkem tpolovych sporti (pocet let), data ziskana vyse uvedenymi metodami - které budou
bezpeéné uchovény na heslem zajisténém poéitadi v uzam&eném prostoru), pfistup k nim bude mit hlavni Fesitel.
Uvédomuji si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé & ve svém souhrnu mohou
vést k identifikaci konkrétni osoby — budu dbat na to, aby jednotlivi G¢astnici nebyli rozpoznatelni v textu préace.
Osobni data, ktera by vedla k identifikaci GZastnikii vyzkumu, budou do 1 dne po testovani anonymizovana. Ziskana
data budou zpracovévina, bezpeéné uchovéna a publikovana v anonymni podobé v bakalaiské praci, v odbornych
¢asopisech, pfipadné v tlozistich dat, monografiich a prezentovana na konferencich, piipadné budou vyuZita pfi dalsi
vyzkumné praci na UK FTVS.

Pofizovéni fotografii i¢astniki: Béhem vyzkumu bakalaiské prace mohou vzniknout fotografie Gcastnikil. V pripadé
publikovéni vzniklych fotografii v bakalafské praci, budou anonymizoviny. Anonymizace bude provedena
rozmazanim nebo za¢ernénim obliceji, znak Ci Casti téla, které by vedli k pfimé identifikaci osob. Neanonymizované
snimky budou uloZené v zaheslované sloZce v pocitaéi fesitele a nebudou zvefejnény bez souhlasu pFisluiné osoby —
vzniklé fotografie budou smazany maximalné do 2 mésici po pofizeni. Publikovdny budou pouze anonymni
fotografie.

Pofizovani video nahrévek tcastnikii: V pritbéhu vyzkumu mize vzniknout videozaznamy. Pristup k nim bude mit
pouze fesitel price a budou uchovény v zaheslované slozce v jeho potitadi. Videozdznam je uréen pro vyzkumnika a
nebude nikde zvefejnén. Vznikla videa budou smazéna fesitelem maximalné do 2 mésicti po ukonéeni testovéni.
Pofizovéni audio nahravky: Béhem vyzkumu nebudou zaznamenévany zidné audio nahravky.

V maximélni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuZita.

Text informovaného hlasu (IS): piiloZzen

Povinnosti viech aéastnilai vyzkumu na strané FeSitele je chranit Zivot, zdravi, distojnost, integritu, pravo na sebeur&en,
soukromi a osobni data zkoumanych subjektd, a podniknout k tomu veskerd preventivni opatfeni. Odpovédnost za ochranu
zkoumanych subjekti lezi vZdy na GEastnicich vyzkumu na strang fesitele, nikdy na zkoumanych, byt’ dali sviij souhlas k Géasti na
vyzkumu. Vichni G¢astnici vyzkumu na strané feSitele musi brat v potaz etické, pravni a regulaéni normy a standardy vyzkumu
na lidskych subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jez plati mezinarodné.

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovida navrhu realizace projektu a Ze pii jakékoli zméné projektu, zejména pouZitych metod,
za8lu Etické komisi UK FTVS revidovanou Zadost. 2 A

V Praze dne: 20. 2. 2023 Podpis predkladatele: 77

Vyjadreni Etické komise UK FTVS
SloZeni komise: Piedsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkové, Ph.D.

Clenové: prof. MUDr. Jan Heller, CSc. Mgr. Eva Prokesova, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepicka, DrSc. Mgr. Tomés Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D. MUDr. Simona Majorova

Projekt prace byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem: ....... )Z f//// (’/'& ........
il oy ot

dne:....... /T ‘/

Etické komise UK FTVS zhodnotila pfedlozeny projekt a neshledala rozpory s platnymi za

mezinérodni smérnicemi pro provadéni vyzkumu zahmujiciho lidské téastniky.
Reitel projektu splnil podminky nutné k ziskani souhlasu Etické komise UK FTVS.

sadami, predpisy a

T
razitko UK FTVS . podpis piedsedkyné EK UK FTVS
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Priloha &. 2 — Znéni Informovaného souhlasu k Zadosti 271/2022

INFORMOVANY SOUHLAS k Zadosti 271/2022

Vazeny pane,

v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, natizenim Evropské Unie €. 2016/679 a zakonem ¢. 110/2019 Sb.
— o zpracovani osobnich udaji a dalSimi obecné zédvaznymi pravnimi piedpisy (jakoz jsou zejména Helsinska
deklarace, prijatd 18. Svetovym zdravotnickym shromdzdenim v roce 1964 ve znéni pozdéjsich zmeén (Fortaleza,
Brazilie, 2013); Zakon o zdravotnich sluzbach a podminkach jejich poskytovani (zejména ustanoveni § 28 odst. 1
zdkona ¢ 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych pravech a biomediciné & 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vés
zadam o souhlas s Vasi G¢astive vyzkumném projektu na UK FTVS v ramci Bakalarské prace s nazvem “VIiv
maximalni sily v benchpressu na dopad uderu v upolovych sportech” provadéné na Fakulté télesné vychovy a
sportu v laboratofi katedry Biomedicinského zékladu v kinantropologii na UK FTVS.

Projekt bude probihat v obdobi: biezen 2023 az kvéten 2023.

Vyzkum bude realizovan v souladu s platnymi epidemiologickymi opatfenimi Ministerstva zdravotnictvi CR.

Cilem vyzkumného projektu je zjistit spojitost mezi maximalni silou v benchpressu a dopadem zadniho tderu
dominantni horni koncetinou z boxerského postaveni v tpolovych sportech.

Veskeré metody vyuzité v této praci budou neinvazivni.
V uvodu dojde k seznameni s protokolem a ptedstaveni problematiky.

V praktické casti budete absolvovat test na 1RM sily v benchpressu (tlak ¢inky na lavici) a test sily zadniho
uderu z boxerského postaveni a jejich vzajemnou korelaci. Testy budou probihat nasledovné - jako prvni se
podrobite rozcviceni skladajiciho se z dvou minut na $vihadle, krouzeni celou pazi v rameni vzad ve stoje v
plném rozsahu osmkrat na kazdou pazi, otevirani hrudniku ve stoje s vytdcenim za pazi, Sestkrat na kazdou
stranu, dorzalni rotace v abdukci devadesat stupnid v ramennim kloubu, osmkrat kazdou pazi, protazeni zapésti
extenzort a flexortt zapésti o podlozku ve dvou sériich po Sesti vtetinach, addukce a abdukce lopatek v poloze na
Ctyfech. Jednotliva cviceni na sebe navazuji bez pauz, aby doslo k pfipraveni organismu na nasledujici
testovani. Prvni bude probihat test silu uderu. Provedete pét tidert nanecisto, abyste se zapracoval a vyzkousel
rukavice s dopadovou deskou. Budou pouzity boxerské rukavice o hmotnosti 10 unci (283, 5 gramt) a bandaze o
délce 2,5 metru pro vSechny subjekty, jsou k dispozici v laboratofi, kde se bude testovat. Poté Vam bude
nastavena dopadova deska tak, aby byla v Grovni pfimého zadniho uderu, tzn. ve vySce zadniho ramene
dominantni ruky. Budete stat tak daleko, aby pfi provedeni uderu doslo k plné extenzi zadni ruky a tim byla
vyuzita cela draha pohybu a plny potencial dopadu uderu. K méteni pozadovanych dat bude pouzita silova deska
“Loadstarsensors”, Fremont, CA, USA.

Druhy test bude na zjisténi maximalni sily v benchpressu na jedno opakovani (1IRM). Test se bude odehravat
podle toho, jaky odhad maximalni silu proband uda. Zéklad bude vzdy stejny, zacne se tfemi opakovanimi s
prazdnou osou (20kg). Nasledné absolvujete pét sérii po jednom opakovani, kde bude hmotnost procentualné
vypoctena z Vasi odhadované maximalni hmotnosti, jenz je schopen sam zvednout bez naruSeni spravné
techniky cviku. V prvni z péti sérii bude zatéz 40% z odhadovaného maxima, nasledné¢ 60%, 80%, 90% a
nakonec samotnych 100%. Pfi pfekonani 100% odhadované zatéze bude moznost individualné zvysit hmotnost
dle silovych moznosti a uvazeni testované osoby. Pii selhani se naopak hmotnost individudlné snizi, aby byla
nalezena piesnd hmotnost na 1RM.

Casova naro¢nost projektu je odhadovana celkem na Sedesdt minut pro testovani jednoho probanda. Testovani
bude probihat jednorazové. Rozcvicka deset minut, méfeni dopadu tderu dvacet minut a testovani maximalni
sily v benchpressu tficet minut.

Test zadniho uderu se zahaji 5 tdery nanecisto, abyste si vyzkouSel postaveni a vybaveni. Nasledovat budou 3

série po 3 uderech. Mezi sériemi bude nastaven 30 vtefin pasivni odpocinek. Pfi benchpressu ucastnici absolvuji
n&kolik sérii od tfi do jednoho opakovani, dokud nedosahnout svého maxima. V prvni sérii za¢nou vSichni s
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prazdnou osou vazici 20 kilogramti na 3 opakovani, poté bude nésledovat 5 sérii po jednom opakovani, kde bude
hmotnost procentualné vypoctena z probandem odhadované maximalni hmotnosti, jenz je schopen sam zvednout
bez naruseni spravné techniky cviku. Procentudlni nartist hmotnosti v sériich bude nasledujici: 40%, 60%, 80%,
snizit dle silovych moznosti a uvazeni testované osoby. Mezi jednotlivymi sériemi bude pasivni odpocinek 3
minuty.

Testovani bude probihat v laboratofi. Budou Vam zajisténé adekvatni podminky prostiedi. Vase bezpe¢nost bude
zajisténa odbornym persondlem laboratofe. Testovani bude probihat pod odbornym dohledem Mgr. Dana
Omcirka.

U testovani bude vzdy ptitomen feSitel prace Tadeas Motejlek. Rizika v provadéném vyzkumu nebudou vyssinez
bézna ocekavana rizika u aktivit a testovani provadénych v ramci tohoto typu vyzkumu. Tyto rizika budou
minimalizovany pomoci standardizovaného rozcviCeni, které zabrani vzniku zranéni testovanych subjekti.
Bezpecnost bude zajisténa standardnim zptisobem.

Projektu se nemohou ucastnit osoby, které nesplituji nasledujici pozadavky: veék 18 az 28 let, hmotnost 66 az 77
kilogramti, 5 a vice let zkuSenosti s Gipolovymi sporty a 3 a vice let zkusenosti se silovym tréninkem. Dale je
pozadovana zapasova zkuSenost a to minimalné 6 zapast v bojovém sportu. Dale se nemuiZete ti¢astnit vyzkumu s
akutnim zejména infekénim onemocnénim, s omezenim pohybové ¢innosti, s kardiovaskularnim onemocnénim po
uraze ¢i v rekonvalescenci po nemoci a uraze, nebo mate-li fyzické ¢i psychické komplikace, jez mu
nedovoluji se pIné€ zapojit do silového tréninku ¢i vykondvani tipolovych sportil.

Pfinosem tohoto vyzkumného projektu pro Vas bude zjisténi své maximalni sily v benchpressu, sily dopadu
zadniho uderu dominantni horni koncetiny a odhaleni vzajemného vztahu maximalni sily k dopadu zadniho
uderu.

Vase ucast v projektu bude dobrovolna a nebude finanéné ohodnocena. Mate pravo béhem vyzkumu kdykoliv
odstoupit.

S celkovymi vysledky a zavéry vyzkumného projektu se mulzZete seznamit na e-mailové adrese:

motejlted@seznam.cz.

Ochrana osobnich dat: Data budou shromazd’ovana a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim
Evropské Unie ¢. 2016/679 a zadkonem ¢. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich udaji. Budou ziskavany
nasledujici osobni udaje: Vék, vyska (cm), hmotnost (kg), zapasova zkusenost (skore), zkuSenosti se silovym
tréninkem (pocet let), zkuSenosti s tréninkem upolovych sporti (pocet let), data ziskand vySe uvedenymi
metodami - které budou bezpecné¢ uchovany na heslem zajisténém pocitaci v uzamceném prostoru), pfistup k
nim bude mit hlavni feSitel. Uvédomuji si, Zze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, které
jednotlivé ¢i ve svém souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby — budu dbat na to, aby jednotlivi
ucastnici nebyli rozpoznatelni v textu prace. Osobni data, kterd by vedla k identifikaci uc€astnikd vyzkumu,
budou do 1 dne po testovdni anonymizovdna. Ziskand data budou zpracovavédna, bezpecné uchovana a
publikovana v anonymni podobé v bakalafské praci, v odbornych ¢asopisech, ptipadné v ulozistich dat,
monografiich a prezentovana na konferencich, ptipadn¢ budou vyuzita pti dalsi vyzkumné praci na UK FTVS.

Pofizovani fotografii ucastnikG: Béhem vyzkumu bakalaiské prace mohou vzniknout fotografie iCastnikt. V
pfipadé publikovani vzniklych fotografii v bakalaiské praci, budou anonymizovany. Anonymizace bude
provedena rozmazanim nebo zacernénim oblicejl, znaku Ci ¢asti téla, které by vedli k pfimé identifikaci osob.
Neanonymizované snimky budou uloZzené v zaheslované slozce v pocitaci feSitele a nebudou zvefejnény bez
souhlasu prislusné osoby - vzniklé fotografie budou smazany maximalné do 2 meésicii po pofizeni.. Publikovany
budou pouze anonymni fotografie.

Potizovani video nahrévek ucastnikii: V prabéhu vyzkumu mtize vzniknout videozaznam. Pristup k nim bude mit
pouze fesitel prace a budou uchovany v zaheslované slozce v jeho pocitai. Videozaznam je uréen pro
vyzkumnika a nebude nikde zvefejnén. Vznikla videa budou smazana fesitelem maximalné¢ do 2 mésict po
ukonceni testovani.

Potizovani audio nahravky: Béhem vyzkumu nebudou zaznamenavany zadné audio nahravky
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V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Jméno a piijmeni predkladatele projektu a hlavniho Fesitele projektu: Tadeas Motejlek

Prohlasuji a svym niZe uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim s i¢asti ve vyse
uvedeném projektu a Ze jsem mél(a) moznost si fadné a v dostate¢ném Case zvazit vSechny relevantni informace o
vyzkumu, zeptat se na vSe podstatné tykajici se ucasti ve vyzkumu a Ze jsem dostal(a) jasné a srozumitelné
odpovédi na své dotazy. Potvrzuji, Ze mam platnou zdravotni prohlidku bez omezeni k vybranym
sportovnim aktivitim. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout ucast ve vyzkumném projektu nebo sviij
souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS, ktera bude nésledné informovat
predkladatele projektu. Dale potvrzuji, Ze mi byl pfedan jeden origindl vyhotoveni tohoto informovaného
souhlasu.

Misto, datum ....................

Jméno a piijmeni t€astnika ..., Podpis: ...covveveieiiiiieeie,
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