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Abstrakt 

Název: Vliv silového tréninku na rychlost střelby v házené u hráčů ve věku 11-13 let. 

 

Cíle: Cílem této práce je posoudit vliv silového tréninku na střelbu na bránu u hráčů 

házené. 

 

Metody: Jedná se o experimentální studii, která využívá metody měření, intervence a 

komparace mezi dvěma skupinami – kontrolní a experimentální. Bylo provedeno měření 

rychlosti střelby na bránu pomocí radarového zařízení a výšky vertikálního výskoku 

pomocí zařízení Optojump. Celkově proběhly 2 měření. První měření obou skupin 

proběhlo před intervencí, kterou absolvovala pouze experimentální skupina. Druhé 

měření obou skupin proběhlo po ukončení intervence, která trvala 1x týdně po dobu  

8 týdnů. Výsledná data byla na závěr zpracována a vyhodnocena pomocí T-testu a 

velikosti efektu. 

      

Výsledky: Experimentální skupina vykázala významné zlepšení v rychlosti střelby na 

bránu, zatímco kontrolní skupina nezaznamenala žádné významné změny. 

 

Klíčová slova: Házená, silový trénink, odporový trénink, izometrický silový trénink, 

posilování s vlastní hmotností, děti, mládež, rychlost hodu, starší školní věk, základní 

pohybové vzory. 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

Abstract 

Title: The impact of strength training on throwing speed in handball players aged 11-13 

years. 

 

Objectives: The aim of this thesis is to assess the impact of strength training on goal 

shooting in handball players. 

 

Methods: This is an experimental study that utilizes methods of measurement, 

intervention, and comparison between two groups – control and experimental. The speed 

of shots at the goal was measured using radar equipment, and the height of vertical jumps 

using the Optojump device. In total, two measurements were taken. The first 

measurement of both groups was conducted before the intervention, which was 

undertaken only by the experimental group. The second measurement of both groups took 

place after the completion of the intervention, which lasted once a week for 8 weeks. The 

resulting data were finally processed and evaluated using the T-test and effect size. 

 

Results: The experimental group showed significant improvement in shooting speed on 

goal, the control group did not exhibit any significant changes. 

 

Keywords: Handball, strength training, resistence training, isometric strength training, 

bodyweight strength training, throwing velocity, youth, children, fundamental movement 

patterns. 

  



 

 

Seznam zkratek 

CNS – centrální nervová soustava 

1RM – 1 maximální opakování 

ST – silový trénink 

RFD – rate of force development (rychlost rozvoje/ produkce síly) 

ST – silový trénink 

DK – dolní končetiny 

HK – horní končetiny 

TUT – time under tension (čas pod napětím) 

ITK – izotonická kontrakce 

IMK – izometrická kontrakce 

SO – pomalá oxidační vlákna 

FO – rychlá oxidační vlákna 

FG – rychlá glykolytická vlákna 

NSCA – Národní asociace pro sílu a kondici 

CMJ – výskok s protipohybem bez použití paží 

CMJ FA – výskok s protipohybem s využitím paží 

3STEP-SHOT – střelba na bránu s 3krokovým náběhem 

JUMP-SHOT – střelba na bránu z výskoku 
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1 Úvod 

 V současné době je silový trénink u dětí a mládeže do 18 let stále kontroverzním 

tématem zejména z důvodu množství mýtů, které stále převládají, jak v širší veřejnosti, 

tak ve specifických skupinách, které se zabývají touto tématikou. Jedním z nejčastějších 

argumentů bývají rizika spojená s poškozením zdraví, zpomalením celkového růstu nebo 

s omezením rozsahu pohybu. Všechna tato tvrzení byla však mnohokrát vyvrácena, a 

naopak již víme, že silový trénink může působit příznivě (Ramsay et al., 1990; R. M. 

Malina, 2006; McCambridge & Stricker, 2008). To však platí pouze za určitých 

podmínek, kdy dochází například k: dodržení správné techniky provedení, vhodné 

zvolení cviků a progrese zatížení, vzdělanost trenéra atd. (Faigenbaum et al., 2009). Dle 

obrovského množství výsledků předchozích výzkumů na vliv silového tréninku na 

výkonnost ve sportu, lze usoudit, že silový trénink má na výkonnost ve sportu pozitivní 

vliv, což také potvrzuje doporučení od NSCA (Williams, 2013).  

 Házená je sport, který si klade vysoké nároky na silovou připravenost hráče. 

Nejedná se pouze o sílu maximální, ale také například o výskoky, doskoky, běhy se 

změnou směru, vynaložení odporu při souboji o míč, nebo právě o rychlost střelby na 

bránu, což je jeden z nejdůležitějších prvků hry pro úspěch v daném sportu. Všechny tyto 

činnosti vyžadují opravdu vysoce rozvinuté silové schopnosti (Michalsik & Aagaard, 

2015).  Jako kondiční trenér mám za úkol analyzovat pohyby ve vybraném sportu a hledat 

jejich vliv na výkon. Tyto pohyby je poté zapotřebí umět správně rozvíjet pomocí 

vhodných tréninkových metod. V dnešní době se z mého pohledu věnuje většina trenérů 

mládeže v přílišné míře rozvoji specifickým schopnostem a dovednostem potřebných pro 

jednotlivé sporty. Zapomíná se však na rozvoj pohybových schopností a dovedností 

pomocí nespecifických cvičení, která mohou mít pro daný sport podpůrný prvek 

z pohledu rozvoje právě specifických schopností a také všeobecného rozvoje dítěte 

(Pesce et al., 2013; Taylor et al., 2023). 

 Proto jsem se rozhodl, po konzultaci s mým vedoucím diplomové práce, že 

provedu experiment, kdy naváži na svou bakalářskou práci a ověřím rozvoj specifické 

dovednosti, a to konkrétně útočné herní činnosti – střelbu na bránu, pomocí rozvoje 

nespecifických schopností (Petružela et al., 2023; Stastny et al., 2023).  
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2 Teoretická východiska práce 

2.1 Házená 

 Házená je týmová sportovní hra, jejímž úkolem je dostat míč do soupeřovy 

brány pomocí driblování, přihrávání si a střelby na bránu, zatímco jeden tým útočí, druhý 

tým brání (Laver et al., 2018). Od roku 1972 je házená zařazena mezi olympijské sporty. 

Během posledních 30 let došlo k proměně průběhu z relativně pomalé míčové hry na 

rychlou a intenzivní.  

 Tomu napomohla např. pravidla, která zvyšují fyzické požadavky na intenzivní 

hru, ve které narostly počty střel na bránu a gólů za jeden zápas (Ronglan et al., 2006). 

Od 1. července 2022 také Mezinárodní házenkářská federace (IHF, 2022) zavedla nová 

pravidla pro zvýšení tempa a bezpečnosti hry. Hlavní změnou je zavedení "zóny pro 

výhoz", která umožňuje rychlejší obnovení hry, neboť míč se uvádí do hry z kruhu o 

průměru čtyři metry na středové čáře. Dále byl snížen počet povolených přihrávek po 

varování pro pasivní hru z šesti na čtyři, s možností jedné další přihrávky v určitých 

situacích. Nově také při zasažení brankáře do hlavy míčem během hry místo červené karty 

nyní hrozí dvouminutový trest. Tyto změny mají hru udělat atraktivnější a bezpečnější.  

 Aby bylo možné v házené provést dostatečně efektivní pohyb pro skórování 

nebo přerušení útoku soupeře, je zapotřebí provést několik specifických pohybů. Tyto 

pohyby jsou determinovány taktickými, fyzickými, technickými a psychosociálními 

faktory. A právě všechny tyto faktory dohromady klasifikují házenou jako komplexní 

sport (Michalsik et al., 2013; Laver et al., 2018). 
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2.2 Diagnostika herního výkonu v házené 

 Dnes je již obecně známo, že téměř každý sport, včetně házené, využívá různá 

zařízení a speciální testové baterie pro diagnostiku sportovních výkonů, díky kterým je 

možno kvantitativně analyzovat jednotlivé fyzické a fyziologické požadavky hráčů. 

Diagnostika se dnes nevyužívá pouze k posouzení výkonnosti hráčů, ale také pro 

navrhování optimalizace zátěže, sledování výkonnostního progresu a pro prevenci proti 

zranění (Brukner, 2012; Fukuda, 2019). Měření mohou probíhat buď v laboratorním 

prostředí nebo také v terénním prostředí (např. na fotbalové hřiště, sportovní hala atd.). 

Mezi nejčastější testovaná měření v házené patří:  

- rozbor tělesného složení 

- rychlost sprintu 

- rychlost se změnami směru 

- rychlost střelby na bránu 

- síla dolních i horních končetin 

Nedílnou součástí získávání dat je rovněž sledování objemu a intenzity zátěže, včetně 

srdeční frekvence, které lze sledovat pomocí GPS systémů a zařízení pro sledování 

srdeční frekvence (Ortega-Becerra et al., 2020; Falch et al., 2021; Bestwick-Stevenson et 

al., 2022). 

 Každý sport vyžaduje rozdílnou úroveň pohybových schopností a dovedností. 

Ty se stanovují na základě diagnostiky pohybů, které hráč vykoná, kolik jich vykoná, jak 

dlouho trvají a jak moc rozhodují o úspěchu v daném sportu. V dnešní době je již běžné, 

že se výzkumy zaměřují na rozdílné fyzické požadavky a výkony mezi jednotlivými 

herními posty v týmových sportech, což vede k ještě lepší individualizaci tréninkového 

procesu. 

 Krüger et al. provedli v roce 2014 výzkum, kdy měřili rozdíly ve výkonnosti 

hráčů házené pomocí vybraných diagnostických testů. Výsledná data (graf č.1, 2) 

dokládají potvrzení hypotéz autorů tohoto výzkumu, týkajících se výkonnostních rozdílů 

nejen mezi herní úrovní, ale především mezi jednotlivými pozicemi. 
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______________________________________________________________________ 

Výška výskoku s protipohybem (CMJ) (A), výška výskoku po seskoku (DJ) (B), efektivita 

výskoku po seskoku (DJ) (C) brankářů, křídel, obránců a pivotů z první (n = 34) a druhé (n = 31) 

německé házenkářské divize. Po porovnání různých pozic u hráčů první divize byla provedena 

analýza každé pozice mezi hracími třídami. * označuje významný rozdíl oproti ostatním pozicím; 

# označuje rozdíly mezi hracími třídami na stejné pozici; ve všech případech p < 0,05. 

Graf č. 1 - Rozdíl ve výkonnosti dle herních pozic u vybraných testů hráčů házené (Krüger 

et al., 2014) 
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_____________________________________________________________________________ 

Rychlost hodu brankářů, křídel, obránců a pivotů při střelbě z místa (A), střelbě z 3krokového 

náběhu (B) střelbě z výskoku (C) hráčů první (n = 34) a druhé (n = 31) německé házenkářské 

divize. Po porovnání různých pozic u hráčů první divize byla provedena analýza pro každou 

pozici mezi hracími třídami. * označuje statisticky významný rozdíl oproti ostatním pozicím; # 

označuje rozdíly mezi hracími třídami na stejné pozici; ve všech případech p < 0,05. 

Graf č. 2 - Rozdíl ve výkonnosti dle herních pozic u vybraných testů hráčů házené (Krüger 

et al., 2014) 
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 Tato data umožňují trenérům, a především kondičním trenérům upravit 

tréninkový proces se zaměřením na nedostatky či požadavky jednotlivých herních pozic 

prostřednictvím, již zmíněné, větší individualizace. A právě individualizace tréninkového 

zatížení se dnes jeví jako nejefektivnější cesta k dosažení plného herního potenciálu 

hráče. Neboť každý hráč je odlišný nejen z genetického hlediska, ale také z hlediska 

vnímání a zvládání fyzické zátěže (Maffulli et al., 2013; Stoica & Barbu, 2021). Rozdíl v 

požadavcích na herní výkon potvrzuje také studie z německé Bundesligy, ve které hráči 

házené vykazují odlišné herní výkony dle herních pozic (tabulka č. 1) (Saal et al., 2023). 

Tabulka č.  1 - Rozdíl herního výkonu dle herních pozic v Bundeslize (Saal et al., 2023) 
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2.3 Silové schopnosti 

2.3.1 Definice, charakteristika a principy 

 Trénink silových schopností je dnes nedílnou součástí každého sportovního 

odvětví. Tyto schopnosti jsou denně využity v přípravě pro rozvoj rychlostních 

schopností, vytrvalostních schopností, flexibility a dalších motorických schopností 

(Beattie et al., 2014; Peñailillo et al., 2016; Stricker et al., 2020; Afonso et al., 2021). 

Proto silové schopnosti a jejich rozvoj nelze úplně separovat od rozvoje jiných 

pohybových schopností. Z tohoto důvodu se dnes trénink silových schopností řadí mezi 

vědní obor a je zapotřebí znát nejen techniky provedení cviků, ale také skladbu tréninkové 

jednotky v kontextu plánování od nejmenší tréninkové jednotky až po velké makrocykly. 

Prioritou silového tréninku však musí být v první řadě zajištění maximální bezpečnosti 

sportovce a optimalizace silového zatížení na pohybový aparát. Trenér by především měl 

znát efekt prováděných cvičení na samotné lidské tělo, a to nejen na svaly, ale také na 

srdce a mozek. (Zatsiorsky et al., 2020) 

 Nejdůležitějším principem ve sportovním odvětví je tzv. princip adaptace (viz. 

obnrázek č. 7). Adaptace znamená, že pokud dochází působením změn vnějšího prostředí 

na organismus, tělo se těmto změnám přizpůsobí. K tomu však dochází postupně, neboť 

lidské tělo vyžaduje určitou dobu pro adaptaci prostřednictvím vnitřních procesů. A právě 

tento princip lze aplikovat v oblasti silového tréninku. Pokud tělo vystavíme změně 

vnějšího prostředí (fyzické zatížení), tělo se postupně adaptuje. Vyžaduje to však čas. 

Nedochází jen k adaptaci na strukturální úrovni svalů a šlach, avšak také k adaptaci kostí, 

nervového, respiračního, endokrinního nebo metabolického systému atd. (Haff & 

Triplett, 2015; Korey Kasper, 2019; Zatsiorsky et al., 2020; França et al., 2022) 

 Jakmile je tělo dlouhodobě vystaveno stejné vnější změně (zatížení) bez 

navýšení zatížení, nastane proces tzv. akomodace. Tento projev je také často považován 

za obecný zákon biologie. A právě podle tohoto zákonu se odezva biologického objektu 

na konstantní podnět časem snižuje. Z toho důvodu je zapotřebí volit tzv. progresivní 

zatížení, při kterém dochází nejčastěji při zvyšování zatížení v podobě hmotnosti odporu, 

počtu opakování (TUT) nebo také při změně cvičení. (Kreher & Schwartz, 2012; 

Etxebarria et al., 2019; Zatsiorsky et al., 2020) 
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 Pokud však dochází k neprogresivnímu a nepřiměřenému zatížení (změně 

vnějšího prostředí), může dojít k tzv. maladaptaci. V těle pak dochází k přetížení všech 

systémů a odezva organismu bude mít spíše kontraproduktivní projev (např. únava, 

zhoršení výkonnosti, svalová bolest atd. – přetrénování. (Bompa et al., 2012; Zatsiorsky 

et al., 2020; França et al., 2022) 

  

2.3.2 Struktura svalu, typy svalových kontrakcí a vláken 

 Svaly jsou měkké tkáně, jež patří mezi pohybovou soustavu. Díky signálu, 

vycházejícímu z mozku přes nervy a jejich zakončení, dokáží svaly vykonat pohyby, 

které jsou nezbytné pro každodenní činnost člověka. Kosterní svalstvo (obrázek č. 1) je 

složeno z několika částí: svalová tkáň pojivová tkáň, nervy a cévy. (Haff & Triplett, 2015) 

 

Obrázek č. 1 - Schéma vrstev svalu (Haff & Triplett, 2015) 

U každého svalu zajišťuje kontrakci motorická jednotka (obrázek č. 2). Jedná se o jeden 

motoneuron, který inervuje soubor svalových vláken a jehož prostřednictvím se dostane 

nervový impuls do svalu. Zde, uvnitř (svalu) myofibrily, se nacházení myofilamenta, jež 

obsahují 2 základní proteiny svalové buňky pro svalovou kontrakci: aktin a myosin. 

Jakmile se impuls dostane ke svalové buňce, dojde k vytvoření chemických změň, které 

umožňuji spojení aktinu a myosinu (obrázek č. 3 – a, b, c). Tato spojení vytváří posuvný 

pohyb, který produkuje sílu k mechanickému pohybu člověka. (Bompa et al., 2012; Alver 

et al., 2017) 
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Obrázek č. 2 - Motorická jednotka, obsahující motoneuron a svalové vlákno (Haff & 

Triplett, 2015) 

 

 

Obrázek č. 3 - Schéma mechanické kontrakce aktinu a myosinu (Haff & Triplett, 2015) 
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 Existuje však několik druhů svalových kontrakcí, jejichž využití v praxi dává 

příležitost lépe zvyšovat a kontrolovat specifický druh výkonnosti, upravovat tréninkový 

proces dle individuálních potřeb nebo také umožnit dřívější návrat po zranění 

pohybového aparátu. Dělí se následovně: 

- izotonická kontrakce:  

• koncentrická kontrakce 

• excentrická kontrakce 

- izometrická kontrakce 

- izokinetická kontrakce 

2.3.3 Izotonická kontrakce (ITK) 

 Jedná se o nejznámější a nejvyužívanější typ svalové kontrakce. U tohoto typu 

kontrakce se nemění napětí ve svalu, ale mění se délka svalu. Dle změny délky 

rozlišujeme, zda se jedná o kontrakci koncentrickou nebo excentrickou. U koncentrické 

kontrakce dochází ke zkracování svalu, tzn. úpony svalu se k sobě přibližují. U 

excentrické kontrakce svalu dochází k opětovnému natažení svalu. (Bompa et al., 2012) 

2.3.4 Izometrická kontrakce (IMK) 

 Při této kontrakci ve svalech narůstá napětí, ale nemění se jejich délka. Na 

základě této svalové kontrakce byla také odvozena metoda silového tréninku: Izometrický 

silový trénink. Tento typ silového tréninku poskytuje několik výhod: nevyžaduje tak 

velké množství energetických požadavků na výkon, je méně náročný na CNS, zlepšuje 

produkci síly ve specifickém úhlu kloubu a nezvyšuje krevní tlak (Lum et al., 2021). 

Princip IMK poskytuje také benefity v oblasti prevence a léčby pohybového aparátu. 

Jedná se například o artrózy kloubů (Onwunzo et al., 2021), vhodná progrese zatížení u 

tendinopatie šlach (Clifford et al., 2020) nebo jako prevence zranění prostřednictvím 

rozvoje síly a flexibility svalů (Widodo et al., 2022). 

 V rámci této svalové kontrakce existují také metody silového tréninku, jež 

vycházejí právě z těchto principů: PIMA (pushing isometric muscle action) a HIMA 

(holding isometric muscle action), nebo-li dnes také používány názvy: overcomming 

isometric (PIMA) a yielding isometric (HIMA) (Thibaudeau & Schwartz, 2007). 

Izometrický silový trénink patří mezi bezpečné a časově efektivní metody ST a při zvolení 

správného nastavení může být účinný pro vyvolání morfologických a architektonických 

adaptací šlach a svalů (Lum & Barbosa, 2019).  
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 Evidentní jsou také adaptace CNS po uplynulém období tohoto typu tréninku 

s výraznými zlepšeními maximální síly a RFD v závislosti na použitých tréninkových 

proměnných, respektive parametrech zatížení (Lum et al., 2021). Ačkoli jsou právě 

parametry zatížení, používány pro návrh programů silového tréninku, dobře 

prozkoumány, ještě tomu není tak u izometrického silového tréninku. Jedná se například 

o celkovou dobu úsilí (TUT) – (počet opakování X čas [s]), která je důležitým aspektem 

pro předpis izometrického tréninku, nebo také o pozici natažení svalu (krátká/ dlouhá 

délka) ve které je zatížení vykonáváno (Oranchuk et al., 2019b). 

 HIMA klade odpor vůči excentrické akci svalů tím, že aplikuje potřebnou sílu 

k zabránění pohybu kloubů, což vede k tomu, že se svaly prodlužují a působí excentricky, 

aby zpomalily padající hmotu. Na druhé straně PIMA je akce, při které svaly tlačí proti 

nepohyblivému objektu, aniž by došlo k pohybu kloubů. (Schaefer & Bittmann, 2017) 

2.3.5 Izokinetická kontrakce (IKK) 

 Popisuje kontrakci, při které dochází k pohybu konstantní rychlostí v plném 

rozsahu pohybu. Izokinetická práce vyžaduje speciální stroje, které tento pohyb umožňují 

(Bompa et al., 2012). V praxi se využívají především pro testování svalové síly (Cozette 

et al., 2019). Principem tohoto testování je nejen kontrola výkonnostních schopností, ale 

také porovnávání svalové síly protilehlých svalových skupin, jejichž silová nerovnováha 

může vést ke zranění (Tam et al., 2017). 

 Vzhledem ke kontrakcím svalu, se svalová vlákna se rozlišují na typy dle dvou 

kritérií. Prvním kritériem je rychlost kontrakce, druhým kritériem je produkce ATP 

(adenosintrifosfát) v daném vlákně. Na základě těchto kritérií, dělíme svalová vlákna na: 

pomalé oxidační (SO), rychlé oxidační (FO) a rychlé glykolytické (FG) (Betts et al., 

2017). 
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2.3.6 Pomalá oxidační vlákna (SO) 

 Oxidační vlákna obsahují mnohem více mitochondrií než vlákna glykolytická, 

protože v mitochondriích probíhá aerobní metabolismus, který využívá kyslík (O2) v 

metabolické dráze. SO vlákna mají velký počet mitochondrií a jsou schopná kontrahovat 

se po delší dobu kvůli velkému množství ATP, které mohou produkovat, ale mají 

relativně malý průměr a nevytvářejí velké množství napětí. Tato vlastnost činí SO vlákna 

užitečná při udržování postury, izometrické kontrakci, stabilizaci kostí a kloubu, a 

pohybech, které nevyžadují velké množství energie. Pro tyto svalová vlákna je významný 

hemoglobin, který zapříčiňuje jejich červené zbarvení. (Bompa et al., 2012; Betts et al., 

2017) 

2.3.7 Rychlá oxidační vlákna (FO) 

 FO vlákna, někdy nazývána jako „středně rychlá vlákna“ jsou zařazeny mezi 

SO a FG vlákna. Produkují totiž rychleji ATP než SO vlákna a jsou odolnější vůči únavě 

oproti FG vláknům. FO vlákna se využívají především pro pohyby, které jsou náročnější 

než posturální funkce, ale vyžadují méně energie než výbušné a dynamické pohyby. Jedná 

se například o chůzi a lehký běh. (Bompa et al., 2012; Betts et al., 2017) 

2.3.8 Rychlá glykolytická vlákna (FG) 

 FG vlákna primárně využívají jako zdroj ATP anaerobní glykolýzu. Protože 

primárně nevyužívají aerobní metabolismus, nemají podstatné množství mitochondrií ani 

významná množství myoglobinu, a proto mají bílou barvu. Vlákna FG se používají k 

vytváření rychlých, silných kontrakcí, které umožňují rychlé a silné pohyby. Tato vlákna 

se rychle unaví, což umožňuje jejich použití pouze po krátkou dobu. Většina svalů má 

směs každého typu vlákna. Typ převládajícího vlákna ve svalu je určen primární funkcí 

svalu. (Bompa et al., 2012; Betts et al., 2017) 

2.3.9 Parametry zatížení 

 Jako u jiných pohybových schopností, tak i silové schopnosti vyžadují 

specifické parametry zatížení pro rozvoj silových metod. Obecně je hlavním cílem 

silového tréninku (ST) je zlepšení svalové síly, výbušnosti, zvýšení hypertrofie, silové 

vytrvalosti a zvýšení motorického výkonu (Haff & Triplett, 2015). Každý z těchto cílů 

rozvijí však odlišné systémy lidského těla, jejichž potřeby rozvoje by měly reflektovat 

požadavky konkrétního sportu dle předchozích analýz.  
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Rozvoj těchto systémů způsobuje to, že dochází k metabolické, neuromuskulární a 

kardiorespirační adaptaci (Alver et al., 2017; Bompa & Buzzichelli, 2019). Mezi ty 

nejznámější metody silového tréninku patří: metoda vytrvalostní, opakovaného, 

maximálního a dynamického úsilí (Fleck & Kraemer, 2014; Zatsiorsky et al., 2020). 

Každá z těchto metod vyžaduje odlišný přístup ve formě nejen fyziologických 

požadavků, ale také v úpravě parametrů zatížení, které definují rozvoj konkrétní 

schopnosti. Těmito parametry jsou: 

- Velikost odporu/ intenzita 

- Počet opakování a sérií/ čas pod zátěží 

- Rychlost provedení 

- Interval odpočinku 

Dle Alver et al. (2017) hrají v rozvoji silových schopností také důležitou roli faktory:  

- Cíle ST (výběr metod rozvoje) 

- Výběr svalových partií v ST 

- Doba a frekvence ST 

- Nároky/požadavky sportu 

- Osobní preference sportovce 

Při určování objemu, intenzity nebo formy zatížení je také zásadní pozorovat a 

vyhodnocovat aktuální stav sportovce. Tento stav ovlivňuje mnoho faktorů, mezi něž se 

z velké části řadí také únava. Phillips (2015) rozlišuje únavu na periferní a centrální. Při 

periferní únavě je místo únavy mimo CNS. To znamená, že je spojena s útlumem 

produkce svalové síly způsobeným procesem distálně od neuromuskulárního spojení 

(Ament & Verkerke, 2009). Jedná se například o zvýšenou intramuskulární koncentraci 

kyseliny mléčné (Noakes, 2012). U centrální únavy je původ lokalizován v CNS, přičemž 

ke ztrátě svalové síly dochází prostřednictvím procesů proximálně od nervosvalovému 

spojení. Konkrétně jde o mozek, míšní nervy a motorické neurony (Phillips, 2015).  
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2.4  Metody silového tréninku 

 Jak bylo zmíněno v předchozí kapitole, existuje několik metod silového 

tréninku. Každá metoda přináší různé výhody a jejich zastoupení v tréninkovém procesu 

se liší dle aktuálního období ročního tréninkového cyklu. 

2.4.1 Metoda vytrvalostní 

Silová vytrvalost umožňuje svalům opakovanou kontrakci submaximální nebo 

nižší zátěže po určitou dobu (Alver et al., 2017). Maximální vytrvalost může být uvedena 

jako relativní nebo absolutní. Příkladem relativní maximální vytrvalosti je maximální 

počet opakování se zátěží 70 % 1RM. Absolutní maximální vytrvalost je maximální počet 

opakování s konkrétní hmotností zatížení (např. 50 kg). A právě absolutní vytrvalost, dle 

výzkumů, koreluje s maximální sílou pokud je hmotnost zatížení větší než 25% 1RM 

sportovce (Zatsiorsky et al., 2020). Z toho vyplývá, že úroveň silové vytrvalosti lze využít 

při rozvoj maximální síly. Rozvoj silové vytrvalosti také přispívá k rozvoji aerobní 

kapacity (Alver et al., 2017). Vhodné parametry zatížení pro rozvoj této metody jsou 

rozepsány v obrázku č. 8. 

2.4.2 Metoda opakovaného úsilí 

 Při této metodě silového tréninku dochází především k rozvoji svalové 

hypertrofie, jejíž podstatou je využívání submaximální zátěže, aby nedošlo k vyvolání 

maximálního napětí ve svalech. Posilování se submaximální zátěží umožňuje sportovci 

trénovat do vyčerpání, přičemž dochází k rekrutaci všech typů svalových vláken (Bompa 

et al., 2012). Fleck & Kraemer (2014) doporučují pro rozvoj svalové hypertrofie zátěž o 

velikost 70-85 % 1RM, při 8-12 počtech opakování. Při stimulaci hypertrofie je 

pravděpodobně nejdůležitějším prvkem interval odpočinku. Ten musí být zvolen tak, aby 

pošlo po každé sérii k vyčerpání (obecně 30–60 s). Během této krátké pauzy nemá tělo 

tolik času k obnově energetických zdrojů ATP-CP, a proto je tělo nuceno se přizpůsobit 

zvýšením své kapacity transportu energie, což následně stimuluje růst svalů (Bompa et 

al., 2012).  
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2.4.3 Metoda maximálního úsilí 

 Metoda maximálního úsilí je vhodná pro zlepšení jak intramuskulární, tak 

intermuskulární koordinace, přičemž svaly a CNS se adaptují pouze na zátěž, jíž byly 

vystaveny. Cílem této metody je buď trénovat určitý pohyb, nebo svaly. Pokud je cílem 

určitý pohyb, je doporučeno 1-3 opakování v sérii (např. přemístění, trh, nadhoz). Jakmile 

je však cílem trénování svalů, nehledě na specifičnosti pohybu, doporučuje se 4-8 

opakování v sérii, neboť biomechanické a intermuskulární parametry nejsou v tomto 

případně primárním cílem. (Zatsiorsky et al., 2020) 

 Avšak přesto, že je tato metoda populární u profesionálních sportovců, lze u této 

metody zpozorovat několik limitací včetně nedoporučení pro začátečníky. Hlavní limitací 

této metody je vysoké riziko zranění. Vyžaduje totiž provedení správné techniky a vysoké 

úrovně připravenosti svalů, nejen povrchových, ale také hlubokého stabilizačního 

systému. Další nevýhodou je malé vyvolání svalové hypertrofie, neboť nedochází 

k většímu počtu opakování. Tato metoda navíc díky vysoké úrovni motivace, překonat 

těžkou zátěž, může způsobovat syndrom vyhoření, který je charakterizován: sníženou 

sílou, zvýšenou úzkostí a deprese, pocit únavy v ranních hodinách, zvýšeným vnímání 

námahy nebo zvýšeným krevním tlakem. (Zatsiorsky et al., 2020) 

 Proto je také vhodné adekvátní výběr cvičení. Například u přemístění nebo trhu 

je vyžadováno mnohem větší úsilí na provedení nejen z pohledu zapojení svalových 

partií, ale také zvýšené koordinační práce včetně požadavků na rozsah pohybu (DiSanto 

et al., 2015). Pro rozvoj maximální síly Bompa et al. (2012) doporučují velikost zatížení 

alespoň 80% 1RM a to z důvodu zapojení rychlých svalových vláken. Interval odpočinku 

mezi jednotlivými sériemi byl měl být stanoven na základě úrovně sportovce, aby došlo 

k dostatečnému odpočinku neuromuskulárního systému. U většiny sportovní populace 

dochází k plnému zotavení za 3-5 min. 

2.4.4 Metoda dynamického úsilí 

 Metoda dynamického úsilí je zaměřena pro rozvoj schopností explozivní síly, 

která je zapotřebí pro vykonání co největší síly v nejkratším čase (RFD). To znamená 

například sprinterské starty nebo výskoky. Nejedná se pouze o rozvoj maximální síly, ale 

o rozvoj rychlosti svalové kontrakce (Maffiuletti et al., 2016). Fleck & Kraemer (2014) 

doporučují pro rozvoj této metody zátěž o hmotnosti 0-60 % 1RM pro spodní část těla a 

30-60 % 1RM pro horní část těla, přičemž je vhodné provádět 3-6 opakování v sérii.  
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 Při metodě dynamického úsilí je dnes možné využívat moderní zařízení, které 

umožňuje přesné a objektivní předepisování intenzit a objemů silového tréninku – VBT 

(velocity based training). Aby bylo dosaženo požadavků pro rozvoj požadovaných cílů 

v silovém tréninku, předepisují trenéři sportovců konkrétní počet opakování, sérií nebo 

intenzitu zatížení v podobě % RM (G. G. Haff & N. T. Triplett, 2015; Weakley et al., 

2017; Banyard, Tufano, et al., 2018). Je navíc obecně známo, že počet opakování a 

intenzita zatížení (% RM) je rozdílná mezi sportovci, a proto je u sportovců rozdílná 

úroveň úsilí a únavy (Richens & Cleather, 2014; Weakley et al., 2020). Proto byla 

vytvořena metoda VBT, jejíž úkolem je poskytnout přesná a objektivní data k plánování 

silového tréninku (Banyard et al., 2017; Banyard, Nosaka, et al., 2018; Banyard, Tufano, 

et al., 2018). Zapojení VBT do tréninkového procesu lze využít mnoha způsoby (obrázek 

č.4) 

 

Obrázek č. 4 - Kontinuum VBT zvýrazňující důraz rychlosti v tréninkovém programu 

(Weakley et al., 2021) 

 Tato metoda, založena na rychlosti, se u silového tréninku používá ze 3 hlavních 

důvodů. První, je obecně známo, že při nárůstu vnější hmotnosti se snižuje rychlost 

provedení (Izquierdo et al., 2006; Weakley et al., 2020). Snižování rychlosti závislé na 

zvyšování vnější hmotnosti pokračuje, dokud není dosaženo při 1RM minimálního 

rychlostního prahu (minimal velocity treshold) (Izquierdo et al., 2006). Za druhé, existuje 

téměř dokonalý lineární vztah mezi rychlosti a intenzitou jako procento maximální 

schopnosti (% RM) (Conceição et al., 2016; García-Ramos et al., 2018). Za třetí, při 

zvyšování únavy dochází k přechodnému poklesu rychlosti zkracování svalových vláken, 

relaxačních dob a kapacity generovat sílu, což způsobuje snížení rychlosti provedení 

(Sanchez-Medina & González-Badillo, 2011; González-Badillo et al., 2017). 
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Obrázek č. 5 - FV křivka; rozdělení rozvoje silových schopností na základě rychlosti 

provedení (Walker, 2023a) 

 

 

Obrázek č. 6 - Rozvoj jednotlivých silových schopností dle počtu opakování (Alver et al., 

2017) 

* Rozsahy opakování pro uvedenou metodu nejsou vyhrazeny. 

** Ačkoli se stávající rozsah opakování pro hypertrofii se zdá být nejúčinnější, objevují 

se důkazy, že některé typy svalové vláken vykazují významnou hypertrofii mimo tento 

rozsah. 
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Tabulka č. 2 - Parametry zatížení pro rozvoj metod silového tréninku (Brown, 2017) 

 

2.5 Periodizace silového tréninku 

 Periodizace sportovního tréninku se řadí mezi nejdůležitější faktory 

progresivního rozvoje sportovního výkonu u sportovců. „Je to plánovaná a systematická 

strukturální variace tréninkového programu v čase“ (K. Kasper, 2019).  Neustálé 

cyklování tréninkových proměnných (aktivita, odpočinek, intenzita, frekvence a trvání 

tréninkové jednotky) v rámci tréninkového programu každý den, týden, měsíc, má 

prostřednictvím individuální variability za cíl udržet optimální tréninkový stimul pro 

sportovce, aby se vyhnulo přetrénování, zranění a vyhoření (Vincent et al., 2013). 

 Jak bylo již zmíněno v kapitole 2.3.1, základním principem sportovního 

tréninku je adaptace na zatížení. Adaptaci však předchází tzv. alarmová fáze, kdy dochází 

k fyziologickým odezvám organismu a probíhají změny v metabolickém, hormonálním, 

kardiovaskulárním a neuromuskulárním systému. Tyto změny záleží na objemu, 

intenzitě, frekvenci a typu zatížení. Po této fázi dochází k adaptaci a následuje tzv. 

superkompenzace – navýšení aktuální úrovně výkonnosti. Pokud je sportovec vystaven 

dalšímu a většímu zatížení, aniž by dostatečně zregeneroval, může dojít k přetrénování a 

vyčerpání. Tento postup je známý jako „Obecný adaptační syndrom“, neboli GAS 

(obrázek č. 7) (Bompa & Buzzichelli, 2019).  



28 

 

 

Obrázek č. 7 - Selyeho obecný adaptační syndrom (Bompa & Buzzichelli, 2019) 

 Tak jako obecné atletické schopnosti a dovednosti, i síla může být 

zdokonalována pomocí různých metod a fází tréninku, které jsou prováděny podle 

průběhu ročního tréninkového cyklu. Je zapotřebí však zdůraznit, že každý sport vyžaduje 

odlišnou kombinaci druhů síly, která je klíčovou částí fyziologického základu pro 

sportovní výkon. (Bompa & Buzzichelli, 2019) 

 Během raných fází silového tréninku (ST), zejména u sportovců na základní 

úrovní, vede téměř jakákoli metoda do určité míry k rozvoji síly. Každý sportovec má 

však jedinečnou míru adaptace na danou metodu, tedy i jinou míru zlepšení. 

Nejdůležitější fází v přípravě je tzv. anatomická adaptace. Jejím cíle je postupné 

přizpůsobení svalů a jejich úponů ke kosti na nadcházející zátěž sportovního výkonu 

(Bompa & Buzzichelli, 2019). Mezi nejvyužívanější metody v této fázi adaptace patří 

kruhový trénink, a to především proto, že poskytuje organizovanou strukturu a střídá 

svalové skupiny. Kruhový trénink lze také použít nejen pro rozvoj základů síly, ale také 

pro rozvoj nespecifické kardiorespirační vytrvalosti (Brown, 2017). 

 Jako další fáze ST následuje rozvoj svalové hypertrofie. Ta úzce souvisí s rozvoj 

svalové síly, obzvlášť hypertrofie rychlých svalových vláken. Je však důležité zmínit, že 

cílem sportu je mít optimální výkon, nikoli estetická symetrie jako u kulturistiky. U 

sportovců by mělo být dosaženo hypertrofie aplikací tréninkové metody specifické pro 

daný sport. Proto by měla být zařazena více kloubová cvičení (např. dřep, tlaky na lavici, 

shyby atd.) namísto těch izolačních. (Bompa & Buzzichelli, 2019). 
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 Svalová hypertrofie zastává pro budování svalové síly klíčovou roli. Abychom 

porozuměli hypertrofii, je zapotřebí mnoha faktorů, jež ji ovlivňují. Schoenfeld (2010) ve 

své studii popisuje několik hlavních mechanismů, které se na hypertrofii podílejí: 

1. Mechanické napětí 

 Mechanické napětí je zásadním stimulem pro růst svalů. Je generováno silami 

působícími na svaly během cvičení, především při zvedání závaží. Tento proces vede k 

aktivaci satelitních buněk, které přispívají ke zvýšení syntézy bílkovin a tím k růstu 

svalových vláken. 

2. Svalové poškození 

 Svalové poškození vzniklé během excentrického cvičení (kdy sval prodlužuje 

pod zátěží) může vést k zánětlivé reakci a následnému opravnému procesu. To zahrnuje 

aktivaci satelitních buněk a syntézu nových svalových bílkovin, což přispívá k 

hypertrofii. 

3. Metabolický stres 

 Metabolický stres se týká akumulace metabolických produktů, jako je laktát, 

během cvičení s vysokou intenzitou. Může stimulovat svalový růst prostřednictvím 

různých mechanismů, včetně zvýšení hormonální odpovědi a zlepšení retence vody ve 

svalových buňkách. 

4. Satelitní buňky 

 Satelitní buňky jsou kmenové buňky, které hrají klíčovou roli v opravě a růstu 

svalů. Když je sval pod mechanickým stresem, tyto buňky se aktivují, proliferují a fúzují 

s existujícími svalovými vlákny nebo mezi sebou, čímž poskytují prekurzory potřebné 

pro opravu a následný růst nového svalového tkáně. 

5. Hormonální a cytokinová regulace 

 Hormony a cytokiny hrají integrální roli v hypertrofické odpovědi, působí jako 

regulátory anabolických procesů. Zvýšené koncentrace anabolických hormonů zvyšují 

pravděpodobnost interakcí receptorů, což usnadňuje metabolismus bílkovin a následný 

svalový růst. 

6. Myogenní dráhy 

 Hypertrofie vyvolaná cvičením je usnadněna řadou signálních drah, kde jsou 

efekty mechanostimulace molekulárně přeměněny na cílové procesy, které posouvají 

rovnováhu svalových bílkovin ve prospěch syntézy nad degradací.  
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 Na svalovou hypertrofii navazuje fáze rozvoje maximální síly. Téměř každý 

sport vyžaduje sílu, ale důležitá je síla specifická pro daný sport. Období rozvoje 

maximální síly se liší dle její důležitosti v daném sportu. Čím je úroveň maximální síly 

důležitější, tím delší je tato fáze. Z toho důvodu je zapotřebí, aby každý trenér znal nejen 

metody rozvoje maximální síly, ale také uměl diagnostikovat její zastoupení v daném 

sportu v ohledu na jedinečnou fyziologii sportovce. Neboť právě to umožňuje adekvátní 

přesměrování síly do síly specifické. Ta poté je klíčovým prvkem sportovního výkonu. 

(Bompa & Buzzichelli, 2019) 

 

2.6 Význam silového tréninku v házené 

 Mezi nejčastější pohyby v házené patří: běh, náhlé změny směru, zastavení, 

výskoky, dopady. A právě tyto pohyby jsou determinovány především silovými a 

rychlostními schopnostmi (Póvoas et al., 2012).  

 Je tedy zřejmé, že ST vyžaduje silovou přípravu jak pro spodní část těla, tak pro 

horní část. Pokud pomineme pohyby jako jsou sprinty a změny směru, a zaměříme se 

pohyby související s odhodem míče, je síla dolních končetin klíčová pro maximální 

rychlost odhodu, neboť právě od nohou vychází potenciální energie, která se průchodem 

celého těla, pomocí koordinačních schopností, transformuje do energie kinetické 

(Seynnes et al., 2007; Weber et al., 2014; Bragazzi et al., 2020). Síla DK je však také 

důležitá nejen pro využití vygenerování energie, ale také jako absorbování energie, která 

hraje důležitou roli v prevenci zranění (Schmitz & Shultz, 2010; Norcross et al., 2013; 

van Der Merwe et al., 2021). 

 Rozvoj síly pro HK je však stejně tak důležitý jako DK. U hráčů Norské národní 

ligy hráči provedou za hodinu na tréninku vice než 100 hodů (Prestkvern, 2013). Jiné 

studie zase uvádějí 48 000 hodů za rok (Bayios et al., 2001; Andrade et al., 2010), což 

vede k opotřebování ramene (Vlak & Pivalica, 2004; Langevoort et al., 2007). Proto je 

vhodné zařadit preventivní opatření ve snaze o snížení rizika zranění (Bahr & Krosshaug, 

2005). Stickley et al. (2008) a Caine et al. (2006) vyzdvihují nutnost začít předcházet této 

skutečnosti již u mládežnických kategorií, neboť právě nedostatečná síla a svalová 

nerovnováha mezi interní a externí rotaci ramene může zvyšovat pravděpodobnost rizika 

zranění (Edouard et al., 2013; Clarsen et al., 2014).  
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 Je však zřejmé, že rozvoj silových schopností, jako u jiných sportů, je důležitý 

mimo jiné pro zvýšení herního výkonu. Jak bylo zmíněno v přechozích kapitolách, i 

v házené jsou vybrány tréninkové metody a prostředky dle fází přípravy. Ani házená se 

však neobejde bez rozvoje svalové hypertrofie a maximální síly. Právě tyto 2 aspekty 

rozvoje síly hrají významnou roli při specifické fázi silové přípravy (Chelly et al., 2010), 

kdy hráči provádějí cvičení, při nichž se snaží vyprodukovat co největší sílu v nejkratším 

časem. Nicméně tomu naznačuje fakt, že muži dokáží hodit míč rychlostí přes 100 km/h 

(Vila & Ferragut, 2019; Skejø et al., 2020), v krajních nejlepších případech až 130 km/h 

(Costeiu, 2019). Mezi nejčastější formy rozvoje tohoto typu pohybu patří metoda 

plyometrická, balistická a explozivní (El Araby, 2010; Chelly et al., 2014; Hermassi et 

al., 2017).  
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2.7 Silový trénink dětí a mládeže 

2.7.1 Vliv silového tréninku na děti a mládež 

 V posledních letech se čím dál více projevuje u dětí a mladistvých sedavý 

způsob života se sníženou fyzickou aktivitou a špatnými stravovacími návyky (Musálek 

et al., 2021). To následně může vyvolat sníženou úroveň kognitivních funkcí, obezitu, 

která je spojena s kardiovaskulárním neonemocněním, cukrovkou 2. typu nebo snížení 

mentálního zdraví (Chekroud et al., 2018; Carbone et al., 2019; Elagizi et al., 2020). 

Mimo navýšení pohybové aktivity a zlepšení stravovacích návyků, může být právě silový 

trénink (ST) vhodným prostředkem prevence proti výše zmíněným onemocněním 

(Faigenbaum et al., 2009). Silový trénink však nepůsobí jen preventivně proti 

civilizačním onemocněním. Díky zvýšené externí a interní zátěži na lidské tělo napomáhá 

ST zlepšovat úroveň muskuloskeletálního systému, tzn. zvyšovat tuhost svalů, šlach, 

kostí a zvyšovat jejich mineralizaci (Hind & Burrows, 2007; Maestroni et al., 2020). Mezi 

další benefity ST patří: ovlivňování produkce hormonů (Kraemer et al., 2020), snížení 

svalového zranění při sportu a zvýšení flexibility (Faigenbaum & Myer, 2010; Barbieri 

& Zaccagni, 2013; Stricker et al., 2020; Rudisill et al., 2023). 

 

2.7.2 Počátky silového tréninku 

 Všeobecně se odborníci shodují na tom, že dítě by mělo být vystaveno formě 

silového tréninku již mezi 6-8 rokem života (obrázek č. 8) (Annesi et al., 2006; Bird et 

al., 2008; Dahab & McCambridge, 2009; Lloyd & Oliver, 2012). Nicméně se však tak 

shodují na tom, že je zapotřebí zohlednit především fyzickou, kognitivní a sociální zralost 

dítěte při navrhování silového tréninku. Nejdříve je však zapotřebí, aby dítě zvládalo tzv. 

základní pohybové vzory (fundamental movement patterns - FMP) jako jsou např.: chůze, 

běh, dřep, skok, vis, kyčelní ohyb, tah, tlak (Collins et al., 2019; Walker, 2023b). Je však 

zapotřebí splňovat určité podmínky, aby došlo k minimalizaci jakéhokoli rizika: 

dostatečná rovnováha a propriocepce, dostatečné zahřátí organismu, dodržení správné 

techniky provedení, vhodné zvolení cviků a progrese zatížení, vzdělanost trenéra. Pokud 

by nedošlo ke splnění těchto podmínek, je možné, že v tak brzkém věku může vzniknout 

například poškození růstové ploténky(R. Malina, 2006). Většina zranění byla pozorována 

již dříve například v gymnastice, kdy jsou na děti kladeny vysoké fyzické nároky 

(Outerbridge & Micheli, 1995). 
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Obrázek č. 8 - Youth Physical Development model pro chlapce (Lloyd & Oliver, 2012) 

Velikost písma označuje důležitost; světle modré boxy označují preadolescentní období adaptace, 

tmavě modré boxy označují období adolescentní adaptace. FMS = základní pohybové dovednosti; 

MC = metabolická kondice; PHV = maximální rychlost růstu; SSS = sportovně specifické 

dovednosti; YPD = fyzický rozvoj mládeže. 
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2.7.3 Průběh silového tréninku 

 K získání maximálních výsledků při ST, je zapotřebí pravidelně dosahovat 

určitého svalového napětí (Faigenbaum et al., 2003; Behm et al., 2008; Faigenbaum & 

Micheli, 2012). Většina výzkumů uvádí, že nejvhodnější frekvence zatížení jsou 

minimálně 2 dny v týdnu, protože ST prováděný jednou týdně může vést k suboptimální 

adaptaci (Faigenbaum et al., 2003). Strukturovaný silový program tak poskytne 

začátečníkům naučit se správné provedení techniky, předejít zranění kvůli přetížení a 

maximalizovat rozvoj svalové síly (Dahab & McCambridge, 2009). Při stanovení 

intenzity zatížení se odborníci shodují na velikosti maximálně do 80% RM, přičemž počet 

dodržovat 6-15 opakování při 1-3 sériích (Duhig, 2013). 

2.8 Střelba na bránu 

 Střelba na bránu je v házené je pokládána za nejvíc klíčovou činnost hry, neboť 

právě skórování rozhoduje o výsledku hry. Aby hráč házené dosáhl úspěchu při pokusu 

o skórování branky, musí maximalizovat přesnost hodu i rychlost míče. Je obecně známo, 

že hráči házené používají různé techniky hodu v závislosti na své herní pozici. V házené 

tvoří cca 73–75 % všech hodů během zápasu střelba na bránu z výskoku, dále střelba 

s náběhem ze země 14–18 %, trestné hody 6–9%, průnikové akce 2–4% a přímé volné 

hody 0–1 % (Wagner et al., 2008).  

 Rozlišují se také různé typy hodů: obouruční hod, jednoruční hod, vrchní hod 

nad hlavou, boční hod a hod od spodu. Jednoruční vrchní hod patří nejčastější pohyb 

v házené (obrázek č. 9). Právě tento typ pohybu je považován za nejrychlejší a 

nejpřesnější (Kaczmarek et al., 2014). „Jednoruční vrchní hod lze popsat jako přemístění 

objektu v prostoru použitím jedné ruky s současným natahováním lokte a vnitřní rotací 

ramene“ (Sakurai, 2004). 

 

Obrázek č. 9 - interpretace střelby: vrchní hod jednoruč (Ctspanish, 2024) 
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 Je zřejmé, že různé techniky hodu se liší v závislosti na pravidlech hry, různých 

strategiích a herních situací. Z mechanického hlediska je však cílem pohybu postupně 

vyvíjet potenciální energii, která je pak přeměněna na kinetickou energii. V tomto stavu 

je přenesena na míč plynulým pohybem (Napolitano Jr & Brady, 2002). Ačkoli většina 

studií týkajících se biomechaniky hodu byla provedena na nadhazovačích baseballových 

míčů (Wilk et al., 2000; Weber et al., 2014; Erickson et al., 2016), analýza tohoto tématu 

může pomoci porozumět mechanice hodu v jiných typech sportů včetně házené.  

 Rameno je součástí kinetického řetězce a je vystaveno velkému stresu z hlediska 

pohyblivosti a stability síly, vytrvalosti a motorické kontroly svalů. Proto jsou zranění 

spojená se sporty, které zahrnují různé druhy hodů, velmi běžná. Až 75 % těchto zranění 

zahrnuje horní končetinu a většina z nich je lokalizována v oblasti ramene (Byram et al., 

2010). Základní mechanika a fáze hodu byly zkoumány a popsány mnoha autory již 

v dřívějších letech (Fleisig et al., 1991; Dillman et al., 1993). Jiní autoři prováděli studie 

elektromyografické aktivity (EMG) (Campbell et al., 2010; Chalmers et al., 2014). Hody 

jsou složitou aktivitou kombinující translace a rotační pohyby (Napolitano Jr & Brady, 

2002), které vyvíjejí úhlové rychlosti dosahující až 7000 stupňů za sekundu (Wagner et 

al., 2010). Klade to velký stres na přední i zadní struktury ramene, což vede k 

mikrotraumatu měkkých tkání kolem kloubu, které může způsobit přetížení a zranění. 
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3 Cíle a úkoly práce 

3.1 Cíle práce 

 Cílem této práce je posoudit vliv silového tréninku na střelbu na bránu u hráčů 

házené. 

3.2 Úkoly práce 

 Úkoly této práce pro její splnění byly následující: 

• Vyhledat a provést rozbor dostupné literatury pro dané téma. 

• Ujistit se, že bude mít tato práce praktický přínos. 

• Stanovit hypotézy na základě prostudované literatury a podobných výzkumných 

prací. 

• Najít vhodné testové baterie a měřené parametry. 

• Vytvořit intervenční program. 

• Provést úvodní testování. 

• Aplikovat intervenční program. 

• Provést závěrečné testování. 

• Analyzovat a vyhodnotit naměřená data. 

• Stanovit závěry práce. 

3.3 Hypotézy 

H1:  U experimentální sk. dojde po intervenci k navýšení rychlosti střelby na bránu 

z 3 krokového náběhu, přičemž velikost efektu bude alespoň 0,8 

H2: U experimentální sk. dojde po intervenci k navýšení rychlosti střelby na bránu 

z výskoku, přičemž velikost efektu bude alespoň 0,7. 

H3: U kontrolní sk. nedojde k navýšení rychlosti střelby na bránu z 3 krokového 

náběhu, přičemž velikost efektu nenabude hodnoty alespoň 0,3. 

H4: U kontrolní sk. nedojde k navýšení rychlosti střelby na bránu z výskoku, 

přičemž velikost efektu nenabude hodnoty alespoň 0,3. 
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4 Metodika práce 

4.1 Charakteristika výzkumného souboru 

 Výzkumné práce se celkově zúčastnilo 20 dětí z házenkářského klubu TJ Dukla 

Praha. Tyto děti ve věku od 11 do 13 let byly rozděleny do skupiny experimentální, která 

podstoupila 8týdenní intervenční program, a do skupiny kontrolní, která intervenční 

program nepodstoupila. Obě skupiny zahrnovaly každá 10 dětí, přičemž rozdělení bylo 

provedeno náhodně. Testování obou skupin proběhlo před začátkem intervenčního 

programu a po jeho ukončení v kryté sportovní hale, kterou sportovní klub využívá pro 

své tréninkové jednotky. Součástí testování bylo také zjištění měsíc a rok narození, 

tělesné výšky a hmotnosti dětí pro popis výzkumného souboru. Intervenční program 

probíhal v květnu a červnu 2023 na workoutovém hřišti UK FTVS, přičemž souhlas byl 

udělen. Veškeré testování a intervenční program probíhal v souladu s platnými 

epidemiologickými opatřeními Ministerstva zdravotnictví ČR a hráči měli platné 

sportovní vyšetření. Výzkumu se neúčastnily osoby, které vykazovaly známky 

infekční/bakteriální nemoci, nebo osoby zraněné, jejichž zranění neumožňovalo naplno 

vykonávat sportovní činnost. 

Tabulka č.  3- Popis výzkumného souboru u Kontrolní skupiny 

Kontrolní skupina 

Pohlaví 
Věk (roky) 

Celkem 
12 13 

Chlapci 5 5 10 

 

Tabulka č.  4 - Popis výzkumného souboru u Experimentální skupiny 

Experimentální skupina 

Pohlaví 
Věk (roky) 

Celkem 
12 13 

Chlapci 2 8 10 
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4.2 Intervenční program 

Tabulka č.  5 - intervenční program silového tréninku 1.-4. týden 

Týden 1. 

Cvičení TUT° Série io* IO.** TTUT°° Zaměření 

Wall squat 25“ 3 1‘ 2‘ 75“ DK 

Dead hang 25“ 3 1‘ 2‘ 75“ HK 

Hamstring bridge 25“ 3 1‘ 2‘ 75“ DK 

High plank 25“ 3 1‘ 2‘ 75“ HK 

Gluten bridge 25“ 3 1‘ 2‘ 75“ DK 

Bear crawl (sem.flx.) 25“ 3 1‘ 2‘ 75“ HK 

Týden 2. 

Cvičení TUT° Série io* IO.** TTUT°° Zaměření 

Wall squat 28“ 3 1‘ 2‘ 84“ DK 

Dead hang 28“ 3 1‘ 2‘ 84“ HK 

Hamstring bridge 28“ 3 1‘ 2‘ 84“ DK 

High plank 28“ 3 1‘ 2‘ 84“ HK 

Gluten bridge 28“ 3 1‘ 2‘ 84“ DK 

Bear crawl (sem.flx.) 28“ 3 1‘ 2‘ 84“ HK 

Týden 3. 

Cvičení TUT° Série io* IO.** TTUT°° Zaměření 

Wall squat 35“ 3 1‘ 2‘ 96“ DK 

Dead hang 35“ 3 1‘ 2‘ 96“ HK 

Hamstring bridge 35“ 3 1‘ 2‘ 96“ DK 

High plank 35“ 3 1‘ 2‘‘ 96“ HK 

Gluten bridge 35“ 3 1‘ 2‘ 96“ DK 

Bear crawl (sem.flx.) 35“ 3 1‘ 2‘ 96“ HK 

Týden 4. 

Cvičení TUT° Série io* IO.** TTUT°° Zaměření 

Wall squat 37“ 3 1‘ 2‘ 111“ DK 

Dead hang 37“ 3 1‘ 2‘ 111“ HK 

Hamstring bridge 37“ 3 1‘ 2‘ 111“ DK 

High plank 37“ 3 1‘ 2‘ 111“ HK 

Gluten bridge 37“ 3 1‘ 2‘ 111“ DK 

Bear crawl (sem.flx.) 37“ 3 1‘ 2‘ 111“ HK 

 

°čas pod zatížením; °°celkový čas pod zatížením; *interval odpočinku mezi sériemi; **interval odpočinku 

mezi cviky  
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Tabulka č.  6 - intervenční program silového tréninku 5.-8. týden 

Týden 5. 

Cvičení Opak. Série TUT° io* IO** Zaměření 

Step up 8 3 1040 1,5 2,5 DK 

Exc Pull up 6 3 1030 1,5 2,5 HK 

Nordic 5 3 4000 1,5 2,5 DK 

Knee Push up 8 3 3021 1,5 2,5 HK 

Lunges 8 3 3110 1,5 2,5 DK 

Bench Dips 8 3 3110 1,5 2,5 HK 

Týden 6. 

Cvičení Opak. Série TUT° io* IO** Zaměření 

Step up 8 3 1040 1,5 2,5 DK 

Exc Pull up 8 3 1030 1,5 2,5 HK 

Nordic 5 3 4000 1,5 2,5 DK 

Knee Push up 8 3 3021 1,5 2,5 HK 

Lunges 8 3 3110 1,5 2,5 DK 

Bench Dips 8 3 3110 1,5 2,5 HK 

Týden 7. 

Cvičení Opak. Série TUT° io* IO** Zaměření 

Step up 7 4 1040 1,5 2,5 DK 

Exc Pull up 5 4 1030 1,5 2,5 HK 

Nordic 5 4 4000 1,5 2,5 DK 

Knee Push up 6 4 3021 1,5 2,5 HK 

Lunges 7 4 3110 1,5 2,5 DK 

Bench Dips 5 4 3110 1,5 2,5 HK 

Týden 8. 

Cvičení Opak. Série TUT° io* IO** Zaměření 

Step up 6 4 1040 1,5 2,5 DK 

Exc Pull up 6 4 1030 1,5 2,5 HK 

Nordic 5 4 4000 1,5 2,5 DK 

Knee Push up 6 4 3021 1,5 2,5 HK 

Lunges 6 4 3110 1,5 2,5 DK 

Bench Dips 6 4 3110 1,5 2,5 HK 

 

°čas pod zatížením; *interval odpočinku mezi sériemi; **interval odpočinku mezi cviky 

  



40 

 

 Intervenční program byl vytvořen na základě adaptačního principu, zohlednění 

biologických aspektů a několika vědeckých studií/ doporučení, přičemž byly následovány 

postupy nejen Americké asociace pediatrů, ale také odborníků, kteří se touto 

problematikou zabývají (Faigenbaum et al., 2003; Behm et al., 2008; Duhig, 2013; 

Gabbett, 2019; Stricker et al., 2020). Výše zmíněné postupy se týkají výběru cvičení, 

počtu opakování a sérií, intenzity zatížení a progrese zatížení.  

 První 4 týdny byly zaměřeny na izometrický trénink neboť právě ten může být 

více vhodnější pro začátečníky a to z důvodů zmíněných v kapitole 2.3.2 a budování 

kapacity zatížení pro svalové úpony (Oranchuk et al., 2019a, 2019b). Další 4 týdny byly 

zaměřeny na excentrickou fázi svalové kontrakce, neboť excentrický trénink vyvolává 

větší adaptace ve svalové architektuře, zejména z hlediska délky svalových svazků, což 

naznačuje přidání sarkomer do série, zvláště v distální části svalu, kde je stimulace 

strečinkem největší, což hraje větší roli v prevenci zranění (Benford et al., 2021). Při 

excentrické kontrakci dochází k větší produkci síly s nižším metabolickým požadavkem, 

což je částečně důsledkem nižší aktivity svalů při generování stejného výkonu (Peñailillo 

et al., 2017). Názvy cviků byly zvoleny v anglickém jazyce z důvodů mezinárodního 

označení cvičení, která by mohla by přeložena mylně. 

4.3 Metody získání dat 

Pro získání dat bylo využito: 

• Radar Stalker PRO II.: měření rychlosti střelby 

Rychlostní rozsah:    5 - 150 MPH (8 km/h - 241 km/h) 

Přesnost:     +/- 3 % čtení 

Maximální časová vzdálenost:  300 stop nerušeného výhledu (91 metrů) 

Typ produktu Stacionární:   Dopplerův radar 

Počítačový procesor:   Procesor digitálního signálu 

Typ displeje:    Liquid Crystal 

Provozní teplota:   -20F až +120F (-28C - 48C) 

Skladovací teplota:   -40F až +140F (-40C - 60C) 

Hmotnost (s bateriemi):  1,75 libry (0,8 kg) 

Rozměry:    8"V x 3"Š x 6,5"D (203 mm x 76 mm x 165 mm) 

Materiál pouzdra:   ABS 
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• Optojump: měření vertikální výskoku 

Interní napájecí zdroj: dobíjecí Li-ion baterie 7,4 V 1800 mAh  

Externí napájecí zdroj:  24 V DC ±5%  

Vlnová délka infračerveného záření:  890 nm  

Počet optických senzorů:  96 na metr  

Prostorové rozlišení: 1,041 cm  

Výška senzoru: 3 mm  

Přesnost času: 1 milisekunda  

Provozní teplota: 0°C ~ +35°C  

Teplota skladování: -25°C ~ +70°C  

Maximální vzdálenost mezi vysílačem a přijímačem: 6 m  

Rozměry: 1100 mm x 100 mm x 100 mm  

• Osobní váha: měření tělesné hmotnosti 

• Antropometr: měření tělesné výšky 

• Měřící pásmo: ověření vzdálenosti pro testování 

• Házenkářský míč: 290-330 g, velikost IHF 1 

 

Střelba na bránu byla prováděna vrchní střelbou jednoruč: 

1. Střelba z čáry sedmimetrového hodu, z 3 krokového náběhu (Obrázek č. 10) 

2. Střelba z čáry sedmimetrového hodu, z výskoku po trojtaktu 

Měření výskoku v následujícím provedení: 

1. Výskok s protipohybem bez pomocí rukou (CMJ) (Obrázek č. 11) 

2. Výskok s protipohybem s pomocí rukou (CMF FA) (Obrázek č. 12) 

Popis měření: 

- Veškerému testování předcházelo důkladné rozcvičení, včetně 3 zkušebních 

pokusů. 

- Radar pro rychlost měření umístěn za bránu do středu. 

- Hráč střílel na bránu dle pokynů, maximální rychlostí, s co největší přesností na 

střed brány. 

- Při střelbě hráči nesměli přešlápnout odhodovou čáru. 

- Každý hráč měl 3 pokusy, přičemž se ve výsledcích vyhodnocuje ten nejlepší. 

- Každý hráč nejprve provedl první pokusy a ve stejném pořadí následovali další 

pokusy (aby byla zachována stejná doba odpočinku pro každého hráče) 

- Měření výskoku bylo prováděno stejným principem jako u střelby na bránu 
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 Ačkoli měření výskoku není předmětem testování (hypotéz), tato měření byla 

provedena z důvodu podložení teorie a ověření efektivity intervenčního programu ve 

smyslu ověření síly DK a koordinace pohybu při výskoku s pomocí rukou. Ke sběru dat 

bylo zapotřebí získat souhlas etické komise UK a informovaný souhlas zástupců 

nezletilých dětí. Všechny měřené testy jsou součástí testové baterie ČSH. 

 

Obrázek č. 10 – vyobrazení způsobu testování rychlosti střelby na bránu dle testové 

baterie ČSH (ČSH, 2020) 

 

Obrázek č. 11 - výskok s protipohybem bez pomocí rukou (Lees et al., 2004) 
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Obrázek č. 12 - výskok s protipohybem s pomocí rukou (Lees et al., 2004) 

4.4 Metody zpracování dat 

 Veškerá naměřená data byla při měření zaznamenávána do záznamového archu. 

Každý hráč prováděl 3 pokusy u každého z měřených testů, tj. výskok s protipohybem 

bez rukou, výskok s protipohybem s pomocí rukou, střelba z 3 krokového náběhu a 

střelba z trojtaktu s výskokem. Ze všech pokusů byly vybrány pokusy, jež dosahovaly 

nejlepších hodnot, tzn. u výskoku nejvyšší dosažená výška, u střelby na bránu nejvyšší 

dosažená rychlost letu míče. Z těchto hodnot byl následně vypočítán aritmetický průměr 

a směrodatná odchylka pro grafické zobrazení ve sloupcovém grafu jak pro kontrolní, tak 

pro experimentální skupinu. Statistická významnost byla určena pomocí software  

R commander, přičemž byl použit párový T-test (v rámci jedné skupiny před a po 

testování) a výpočet velikosti efektu pomocí Cohenova D. 
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5 Výsledky 

Tabulka č.  7 - výsledky testů u Kontrolní a Experimentální skupiny 
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Graf č. 3 - Grafické vyobrazení výsledků experimentální skupiny po intervenci 

 

 

 

 

Graf č. 4 - Grafické vyobrazení výsledků kontrolní skupiny po intervenci 
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 Výsledky měření ukazují, že experimentální skupina zaznamenala významné 

zlepšení v testech výskoků a rychlosti střelby na bránu (graf č. 3). Po aplikaci 

intervenčního programu došlo k nárůstu výšky ve vertikálním skoku bez použití paží 

(CMJ) o průměrně 3,2 cm, což je statisticky významný rozdíl, jak ukazuje nízká  

p-hodnota a vyšší t-hodnota v porovnání s kontrolní skupinou, kde nárůst byl pouze 0,5 

cm. 

 U testu CMJ FA, který zahrnuje skok s použitím paží, experimentální skupina 

opět ukázala větší zlepšení o 4,3 cm ve srovnání s kontrolní skupinou, kde nárůst byl jen 

0,6 cm. I zde jsou t-hodnoty a p-hodnoty přesvědčivě nízké, což potvrzuje statistickou 

významnost zlepšení. 

 Zvýšení rychlosti ve 3 step-shotu (o 6,1 km/h) a jump-shotu (o 8,3 km/h) v 

experimentální skupině bylo také statisticky významné a výraznější než v kontrolní 

skupině. Cohenovo D naznačuje střední až velký efekt velikosti pro tyto výsledky, což 

znamená, že intervenční program měl pozitivní dopad na výkonnost účastníků. 

 Směrodatné odchylky v experimentální skupině byly po intervenčním programu 

vyšší, což naznačuje větší variabilitu ve výkonech účastníků. Velká směrodatná odchylka 

může být interpretována jako důkaz toho, že účastníci reagovali na intervenční program 

různě, možná kvůli individuálním rozdílům v tréninkové odezvě nebo kondičním 

rozdílům mezi hráči. 

 Obecně platí, že nízké p-hodnoty napříč všemi testovanými metrikami ve 

skupině, která podstoupila intervenční program, potvrzují, že pozorované zlepšení jsou 

statisticky významné a nelze je připsat náhodě. Cohenovo D odhaluje, že tento efekt je 

od malého po velký, což poskytuje důležitý vhled do praktické významnosti zjištěných 

změn. 
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6 Diskuze 

 V rámci této práce bylo zjištěno, že účastníci experimentální skupiny, kteří 

absolvovali silový trénink jednou týdně po dobu 8 týdnů, prokázali statisticky významné 

zlepšení rychlosti střelby na bránu a výšce výskoku v porovnání s kontrolní skupinou, 

která silový trénink neabsolvovala. To podtrhuje důležitost silového tréninku v přípravě 

mladých sportovců, který byl pečlivě navržen tak, aby cílil na základní pohybové vzorce 

(dřep, tlak, tah, kyčelní ohyb) a hlavní svalové skupiny. 

 Toto zjištění podporují výše zmíněné výzkumy, které naznačují, že silový 

trénink může pozitivně ovlivnit rychlost střelby v házené. Tyto studie však často 

zahrnovaly častější tréninkové režimy (alespoň 2x týdně). Vyšší hodnoty směrodatných 

odchylek ve výsledcích naznačují větší variabilitu výzkumného souboru, což zdůrazňuje 

potřebu právě individualizace tréninkových programů, neboť reakce organismu na silový 

trénink je odlišná. 

 Diskuze o koordinačních schopnostech ve věku 11 až 13 let odhaluje, že v tomto 

období dochází k významnému rozvoji, ale také k velkým individuálním rozdílům. 

Významná je rovněž reflexe toho, proč může být střelba s výskokem pomalejší než střelba 

s náběhem ze země. To naznačuje fakt, že u obou skupin byl pozorován ještě před 

intervencí značný rozdíl mezi střelbou na bránu s výskokem a střelbou s náběhem ze 

země. Koordinace a synchronizace pohybů potřebná pro efektivní výskok a následnou 

střelbu vyžaduje vyšší úroveň neuromuskulárních schopností, které se u mladších hráčů 

teprve vyvíjejí. To vysvětluje, proč intervence zaměřená výhradně na silový trénink 

nemusí okamžitě vést k výraznému zlepšení ve střelbě z výskoku oproti střelbě ze země. 

Z výsledků lze však pozorovat, že u experimentální skupiny byl snížen rozdíl mezi 

střelbou z výskoku a střelbou ze země. To může být zapříčiněno tím, že silový trénink 

podporuje rozvoj koordinačních schopností (Sánchez Pastor et al., 2023). Z toho důvodu 

byl také zařazen test na výšku výskoku, ačkoli hypotézy obsahují pouze tvrzení spojené 

s rychlostí střelbou. Právě při pozorování výskoku s pomocí paží byly vidět koordinační 

obtíže u některých hráčů, neboť nedokázaly zkoordinovat součinnost práce DK a HK při 

výskoku. 
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 To že má silový trénink pozitivní vliv na schopnosti specifické pro házenou 

(výška výskoku, délka výskoku, změny směru, sprint) potvrdili například i Hammami et 

al. (2019). Ti provedli studii, ve které analyzovali efekt silové tréninku na schopnostech 

důležitých pro herní výkon v házené u dívek (n = 28) ve věku 16,6 ± 0,3. Výsledky studie 

ukazují, že po intervenci 10 týdnů došlo u experimentální skupiny k významnému 

zlepšení u všech měřených testování: sprinty (10 m: 11,7 %, 20 m: 10,4 %), změny směru 

(T-half: 5,1 %, MF-test: 4,2 %), opakované změny směru (nejlepší čas: 5,9 %), skákání 

(SJ: 19 %, CMJ: 20,3 %), síla (1RM half-squat: 24 %). 

 Rozvoj silových schopností za účelem zvýšení rychlosti střelby je možno 

provádět mnoha způsoby. Jedná se například o trénink pomoci medicinbalů (Raeder et 

al., 2015), plyometrického tréninku dolních i horních končetin (Chelly et al., 2014), 

silového tréninku s využitím elastických gum (Bauer et al., 2021) nebo kombinace 

několika silových metod (Cetin & Ozdol, 2012). Všechny tyto studie však prováděly 

silový trénink alespoň 2x týdně, a to minimálně po dobu 6-(10) týdnů. Z toho může 

vyplývat, že pravidelnost cvičení může hrát větší roli než délka období cvičení, přičemž 

pozorované efekty silového tréninku jsou prováděny alespoň 2x týdně (Serra et al., 2015). 

Je však důležité zmínit, že doba alespoň 6 týdnů se jeví jako minimální pro budování a 

rozvoj svalové síly, přičemž je zapotřebí cvičit alespoň 2x týdně (Zatsiorsky et al., 2020).  

 Takto se jeví, že jakýkoli typ silového tréninku na jakékoli svalové partie má 

pozitivní přenos do specifických pohybů v daném sportu. Avšak například výzkum od 

autorů Kuhn et al. (2018) se zabýval výhradně posilováním stability na střed těla. 

Výsledky tohoto výzkumu však neprokázaly žádný signifikantní efekt na rychlost střelby 

v házené.  

 Na závěr je důležité zmínit, že hráči neměli žádné předchozí zkušenosti se 

strukturovaným silovým tréninkem, proto byly v některých případech zjednodušeny 

cviky, jako např. shyby s dopomoci expandérů, aby hráči zvládl požadovaný počet 

opakování. 
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6.1 Potvrzení hypotéz 

H1:  U experimentální sk. dojde po intervenci k navýšení rychlosti střelby na bránu 

z 3 krokového náběhu, přičemž velikost efektu bude alespoň 0,8 

- Hypotéza potvrzena. ES dosahuje hodnoty 0,86. 

H2: U experimentální sk. dojde po intervenci k navýšení rychlosti střelby na bránu 

z výskoku, přičemž velikost efektu bude alespoň 0,7. 

- Hypotéza potvrzena. ES dosahuje hodnoty 0,95 

H3: U kontrolní sk. nedojde k navýšení rychlosti střelby na bránu z 3 krokového 

náběhu, přičemž velikost efektu nenabude hodnoty alespoň 0,3. 

- Hypotéza potvrzena. ES dosahuje hodnoty 0,11 

H4: U kontrolní sk. nedojde k navýšení rychlosti střelby na bránu z výskoku, 

přičemž velikost efektu nenabude hodnoty alespoň 0,3. 

- Hypotéza potvrzena. ES dosahuje hodnoty 0,19 

  



50 

 

7 Závěry 

 Na základě této experimentální práce zaměřené na vliv silového tréninku na 

rychlost střelby v házené u hráčů ve věku od 11 do 13 let jsem došel k řadě poznatků, 

které mají přínosné důsledky pro tréninkovou praxi. V první řadě je třeba zdůraznit, že 

přestože byl silový trénink aplikován v relativně obecné formě a nebyl specificky cílen 

na konkrétní dovednosti v házené, bylo vypozorováno zlepšení ve výšce výskoku a 

rychlosti střelby u experimentální skupiny ve srovnání s kontrolní skupinou.  

To naznačuje, že i obecný silový trénink může být pro mladé sportovce přínosný, pokud 

jde o zlepšení klíčových výkonnostních ukazatelů v určitém sportu. 

 Důležité je si uvědomit, že zlepšení rychlosti střelby nemusí nutně pramenit jen 

z nárůstu svalové síly, ale může být také výsledkem lepší neuromuskulární koordinace a 

efektivnějšího přenosu síly skrze kinetický řetězec těla. Tato zjištění jsou v souladu s 

teorií, že silový trénink může v mladém věku přispět nejen k zvýšení svalové síly, ale 

také k rozvoji motorických dovedností a koordinace. 

 Další důležitou součástí mého zjištění je potvrzení, že silový trénink je pro děti 

ve věku 11 až 13 let bezpečný, pokud je prováděn pod odborným dohledem a s 

přihlédnutím k vhodným metodám a intenzitě. Tato skutečnost by měla rozptýlit obavy z 

možných negativních důsledků silového tréninku na zdraví a vývoj mladých sportovců. 

 Z hlediska praktických doporučení pro trenéry a pedagogy pracující s mládeží 

je klíčové, aby byl silový trénink integrován do tréninkového programu s ohledem na 

individuální potřeby a vývojové fáze mladých sportovců. Trenéři by měli klást důraz na 

správnou techniku provádění cviků, postupnou progresi zátěže a kombinaci různých typů 

tréninku - nejen čistě silového, ale i plyometrického a koordinačního cvičení, které 

společně podporují celkový pohybový vývoj. 

 V neposlední řadě je třeba zdůraznit, že silový trénink by měl být doplněn o 

dostatečný odpočinek a regeneraci, stejně jako o vyváženou stravu, která podpoří růst, 

vývoj a zotavení mladých sportovců.  

 Výsledky mé práce tak přinášejí cenné informace pro trenéry a odborníky, kteří 

se zabývají tréninkem mladých sportovců. Poukazují na to, že silový trénink může být 

efektivním nástrojem pro zlepšení sportovního výkonu, zvýšení odolnosti vůči zraněním 

a podporu zdravého vývoje dětí a mládeže, pokud je začleněn do tréninkového programu 

uvážlivě a s důrazem na kvalitu provedení. 
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8 Limitace 

1. Vzorek účastníků: Omezená velikost vzorku a specifická věková skupina (hráči 

ve věku od 11 do 13 let) mohou omezovat obecnost zjištění. Výsledky se tedy 

nemusí nutně projevit u hráčů jiných věkových kategorií nebo u hráčů s odlišnou 

úrovní dovedností a fyzické připravenosti. 

2. Frekvence silové tréninku: Krátkodobý charakter a nízká frekvence ST může 

být nedostatečný k posouzení dlouhodobějších efektů silového tréninku na 

rychlost střelby a další aspekty sportovní výkonnosti. Delší sledování by mohlo 

poskytnout hlubší porozumění adaptacím vyvolaným tréninkem. 

3. Specifičnost tréninku: Vzhledem k tomu, že silový trénink nebyl navržen 

specificky pro házenou, mohou existovat další, více specializované tréninkové 

přístupy, které by měly na rychlost střelby větší vliv. Integrace specifických 

pohybů a technik z házené by mohla zlepšit relevanci a efektivitu tréninku. 

4. Testování více proměnných: I když byly použity standardizované metody pro 

měření rychlosti střelby, další aspekty herního výkonu, jako je přesnost střelby, 

síla odrazu a další motorické dovednosti, nebyly hodnoceny. Komplexnější 

posouzení herního výkonu by mohlo poskytnout úplnější obraz o vlivu silového 

tréninku. 

5. Kontrola vnějších faktorů: Možné vnější faktory, jako jsou stravovací návyky, 

odpočinek a regenerace, mimoškolní aktivity nebo další sportovní tréninky, 

nebyly v této studii podrobně sledovány. 
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