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Abstrakt

Nazev: Vliv silového tréninku na rychlost stielby v hazené u hract ve véku 11-13 let.

Cile: Cilem této prace je posoudit vliv silového tréninku na stelbu na branu u hraca

hazené.

Metody: Jedna se o experimentalni studii, ktera vyuziva metody méfeni, intervence a
komparace mezi dvéma skupinami — kontrolni a experimentalni. Bylo provedeno méieni
rychlosti stfelby na branu pomoci radarového zatfizeni a vysky vertikalniho vyskoku
pomoci zafizeni Optojump. Celkové probéhly 2 méfeni. Prvni méfeni obou skupin
probéhlo pied intervenci, kterou absolvovala pouze experimentalni skupina. Druhé
meéfeni obou skupin probéhlo po ukonceni intervence, kterd trvala 1x tydné po dobu
8 tydnl. Vysledna data byla na zavér zpracovana a vyhodnocena pomoci T-testu a

velikosti efektu.

Vysledky: Experimentalni skupina vykéazala vyznamné zlepSeni v rychlosti stfelby na

branu, zatimco kontrolni skupina nezaznamenala Zadné vyznamné zmény.

Klicova slova: Hazena, silovy trénink, odporovy trénink, izometricky silovy trénink,
posilovani s vlastni hmotnosti, déti, mladez, rychlost hodu, starsi Skolni vek, zdkladni

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 — centralni nervova soustava

IRM — 1 maximalni opakovani

ST — silovy trénink

RFD - rate of force development (rychlost rozvoje/ produkce sily)
ST — silovy trénink

DK — dolni koncetiny

HK — horni koncetiny

TUT — time under tension (¢as pod napétim)

ITK — izotonicka kontrakce

IMK — izometrickd kontrakce

SO — pomala oxidacni vlakna

FO — rychlé oxida¢ni vlakna

FG — rychla glykolyticka vlakna

NSCA — Nérodni asociace pro silu a kondici

CMJ — vyskok s protipohybem bez pouziti pazi

CMIJ FA — vyskok s protipohybem s vyuZitim pazi
3STEP-SHOT - stfelba na branu s 3krokovym nabéhem

JUMP-SHOT - stielba na branu z vyskoku
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1 Uvod

V soucasné¢ dobg je silovy trénink u déti a mladeze do 18 let stale kontroverznim
tématem zejména z diivodu mnozstvi mytl, které stale prevladaji, jak v SirSi vetejnosti,
tak ve specifickych skupinach, které se zabyvaji touto tématikou. Jednim z nejcastéjSich
argumentl byvaji rizika spojend s poskozenim zdravi, zpomalenim celkového ristu nebo
s omezenim rozsahu pohybu. VSechna tato tvrzeni byla vSak mnohokrat vyvracena, a
naopak jiz vime, ze silovy trénink mize piisobit pfiznivé (Ramsay et al., 1990; R. M.
Malina, 2006; McCambridge & Stricker, 2008). To vSak plati pouze za urcitych
podminek, kdy dochazi naptiklad k: dodrzeni spravné techniky provedeni, vhodné
zvoleni cvikl a progrese zatizeni, vzdélanost trenéra atd. (Faigenbaum et al., 2009). Dle
obrovského mnozstvi vysledki ptfedchozich vyzkuml na vliv silového tréninku na
vykonnost ve sportu, 1ze usoudit, Ze silovy trénink ma na vykonnost ve sportu pozitivni

vliv, coz také potvrzuje doporuceni od NSCA (Williams, 2013).

Hazena je sport, ktery si klade vysoké naroky na silovou pfipravenost hrace.
Nejedna se pouze o silu maximalni, ale také naptiklad o vyskoky, doskoky, béhy se
zménou sméru, vynalozeni odporu pii souboji o mi¢, nebo pravé o rychlost stfelby na
¢innosti vyZzaduji opravdu vysoce rozvinuté silové schopnosti (Michalsik & Aagaard,
2015). Jako kondi¢ni trenér mam za kol analyzovat pohyby ve vybraném sportu a hledat
jejich vliv na vykon. Tyto pohyby je poté zapotiebi umét spravné rozvijet pomoci
vhodnych tréninkovych metod. V dne$ni dobé se z mého pohledu vénuje vétSina trenérti
mléadeZze v pfiliSné mife rozvoji specifickym schopnostem a dovednostem pottebnych pro
jednotlivé sporty. Zapomina se vSak na rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti
pomoci nespecifickych cvifeni, kterd mohou mit pro dany sport podpirny prvek
z pohledu rozvoje pravé specifickych schopnosti a také vSeobecného rozvoje ditéte

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

Proto jsem se rozhodl, po konzultaci s mym vedoucim diplomové prace, ze
provedu experiment, kdy navaZzi na svou bakalafskou préaci a ovéfim rozvoj specifické
dovednosti, a to konkrétn¢ utocné herni ¢innosti — stielbu na branu, pomoci rozvoje

nespecifickych schopnosti (Petruzela et al., 2023; Stastny et al., 2023).
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2 Teoreticka vychodiska prace

2.1 Hazena

Hézena je tymova sportovni hra, jejimz tkolem je dostat mi¢ do soupeiovy
brany pomoci driblovani, pfihravani si a stielby na branu, zatimco jeden tym to¢i, druhy
tym brani (Laver et al., 2018). Od roku 1972 je hazena zafazena mezi olympijské sporty.
Béhem poslednich 30 let doslo k proméné pribéhu z relativné pomalé micové hry na

rychlou a intenzivni.

Tomu napomohla napi. pravidla, ktera zvysuji fyzické pozadavky na intenzivni
hru, ve které narostly pocty stiel na branu a gola za jeden zapas (Ronglan et al., 2006).
Od 1. ¢ervence 2022 také Mezinarodni hazenkaiska federace (IHF, 2022) zavedla nova
pravidla pro zvyseni tempa a bezpecnosti hry. Hlavni zménou je zavedeni "zony pro
vyhoz", kterd umoziuje rychlej$i obnoveni hry, nebot’ mi¢ se uvadi do hry z kruhu o
priméru Ctyfi metry na stfedové care. Dale byl snizen pocet povolenych piihravek po
varovani pro pasivni hru z Sesti na Ctyfi, s moznosti jedné dalsi pfihravky v urcitych

situacich. Nov¢ také pfi zasazeni brankafe do hlavy mi¢em béhem hry misto ¢ervené karty

N 24

Aby bylo mozné v hazené provést dostatecné efektivni pohyb pro skérovani
nebo preruseni utoku soupete, je zapotiebi provést neékolik specifickych pohybi. Tyto
pohyby jsou determinovéany taktickymi, fyzickymi, technickymi a psychosocialnimi
faktory. A pravé vSechny tyto faktory dohromady klasifikuji hazenou jako komplexni
sport (Michalsik et al., 2013; Laver et al., 2018).
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2.2 Diagnostika herniho vykonu v hazené
Dnes je jiz obecné znamo, ze témet kazdy sport, véetné hdzené, vyuziva riizna

zafizeni a specialni testové baterie pro diagnostiku sportovnich vykont, diky kterym je
mozno kvantitativné analyzovat jednotlivé fyzické a fyziologické pozadavky hracu.
Diagnostika se dnes nevyuziva pouze k posouzeni vykonnosti hraci, ale také pro
navrhovani optimalizace zatéze, sledovani vykonnostniho progresu a pro prevenci proti
zranéni (Brukner, 2012; Fukuda, 2019). M¢éfeni mohou probihat bud’ v laboratornim
prostiedi nebo také v terénnim prostredi (napf. na fotbalové hiisté, sportovni hala atd.).
Mezi nejcastéjsi testovana méteni v hazené patii:

- rozbor télesného slozeni

- rychlost sprintu

- rychlost se zménami sméru

- rychlost stfelby na branu

- sila dolnich 1 hornich koncetin

Nedilnou soucasti ziskavani dat je rovnéz sledovani objemu a intenzity zatéze, véetné
srdecni frekvence, které lze sledovat pomoci GPS systémil a zafizeni pro sledovani
srde¢ni frekvence (Ortega-Becerra et al., 2020; Falch et al., 2021; Bestwick-Stevenson et
al., 2022).

Kazdy sport vyZaduje rozdilnou troven pohybovych schopnosti a dovednosti.
Ty se stanovuji na zédklad¢ diagnostiky pohybt, které hra¢ vykona, kolik jich vykona, jak
dlouho trvaji a jak moc rozhoduji o Gspéchu v daném sportu. V dnesni dobé je jiz béZné,
ze se vyzkumy zamétuji na rozdilné fyzické poZzadavky a vykony mezi jednotlivymi
hernimi posty v tymovych sportech, coz vede k jesté lepsi individualizaci tréninkového
procesu.

Kriiger et al. provedli v roce 2014 vyzkum, kdy méfili rozdily ve vykonnosti
hrac¢t hdzené pomoci vybranych diagnostickych testi. Vyslednd data (graf ¢.1, 2)
dokléadaji potvrzeni hypotéz autorti tohoto vyzkumu, tykajicich se vykonnostnich rozdila

nejen mezi herni trovni, ale pfedevsim mezi jednotlivymi pozicemi.

12
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Vyska vyskoku s protipohybem (CMJ) (A), vyska vyskoku po seskoku (DJ) (B), efektivita
vyskoku po seskoku (DJ) (C) brankar, kiidel, obrancti a pivott z prvni (n = 34) a druhé (n =31)
némecké hazenkarské divize. Po porovnani riznych pozic u hra¢t prvni divize byla provedena
analyza kazd¢ pozice mezi hracimi tfidami. * oznacuje vyznamny rozdil oproti ostatnim pozicim;
# oznacuje rozdily mezi hracimi tfidami na stejné pozici; ve vSech ptipadech p < 0,05.

Graf¢. 1 - Rozdil ve vykonnosti dle hernich pozic u vybranych testu hracii hazené (Kriiger
etal., 2014)
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nabéhu (B) strelbé z vyskoku (C) hraca prvni (n = 34) a druhé (n = 31) némecké hazenkarské
divize. Po porovnani riznych pozic u hrac¢t prvni divize byla provedena analyza pro kazdou
pozici mezi hracimi tfidami. * oznacuje statisticky vyznamny rozdil oproti ostatnim pozicim; #
oznacuje rozdily mezi hracimi tfidami na stejné pozici; ve vSech ptipadech p < 0,05.

Graf ¢. 2 - Rozdil ve vykonnosti dle hernich pozic u vybranych testii hracii hazené (Kriiger
etal, 2014)
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Tato data umoznuji trenérim, a predevSim kondi¢nim trenérim upravit
tréninkovy proces se zaméfenim na nedostatky ¢i pozadavky jednotlivych hernich pozic
prostiednictvim, jiz zminéné, vétsi individualizace. A prave individualizace tréninkového
zatizeni se dnes jevi jako nejefektivnéj$i cesta k dosazeni plného herniho potencidlu
hrace. Nebot' kazdy hrac¢ je odlisny nejen z genetického hlediska, ale také z hlediska
vnimani a zvladani fyzické zatéze (Maffulli et al., 2013; Stoica & Barbu, 2021). Rozdil v
pozadavcich na herni vykon potvrzuje také studie z némecké Bundesligy, ve které hraci

hazené vykazuji odlisné herni vykony dle hernich pozic (tabulka ¢. 1) (Saal et al., 2023).

Tabulka ¢. 1 - Rozdil herniho vykonu dle hernich pozic v Bundeslize (Saal et al., 2023)

Variable Winger Center Pivot
Playing time [s] 1,784.5 + 1086.2 1,158.7 + 872.0 1,721.4 + 619.5
Distance [m] 2,384.6 + 1,389.9 | 1,610.4 + 1,1620 2, 182.7 + 782.0
Max. speed [kmy/h] . 268+21 . B5+16 0 236+ 12
Time speed very high [s] 347 4 19.7 334 24 42 429
Time b.p:nd hig]:l IHJ 103.2 + 67.3 404 + 273 S + 269
Time speed medium [s] 132.8 + 79.6 116.4 + 86.4 137.6 + 53.4
Time hp:ﬂ'] lower lE] 39E.4 + 247 2 3772+ 2815 4718 + 1758
“Time speed very low [s] 1,110+ 6951 | 6257 £ 4927  1,029.8 + 3936
Max. acceleration [m/s?] 3.9 | 03 34402 34 403
Acceleration very high 6.6 + 4.7 0.6 + 0.5 0.6 + 0.6
 Acceleration high . 95459 . 25116 33 +21
Acceleration mediom 11.¥ + 7.2 hd + 4.2 92+ 39
 Acceleration low . N9 +84 EERTEER T 133454
Max. deceleration |m/s?] 32403 29403 29 4 02
Deceleration very high 22+ 1.5 0.7 + 06 0.5 +0.5
Deceleration high 42425 204 15 18 4 L1
Deceleration maedinm i+ 44 53+ 35 58 + 2.7
Deceleration low 113 + 7.0 8.7 + 6.3 113 + 49
Max. metabolic power I\'Irﬂ.g] g2.0 + 109 638 + 9.7 6l.2 + B9
Time metabolic power very high [s] | 768 +447 | 306+ 195 447 £ 177
Time metabolic power high [s] 88.0 4 54.7 61.6 | 46.1 796 | 32.2
Time metabolic power medium [s] 4885 + 293.0 4291 + 318.1 5387 + 193.3
Time metabolic power low [s] 1,1208 4 7057 | 6440 + 5048  1,053.7 4 400.3
Accumulated acoeleration load lI_I.LI 251.4 + 1437 1940 + 135.6 270 + 1077
Impacts  18+15 | 82+63 106+ 34
]IJ.I']:I]JE 46 + 3.5 46+ 65 65 + 36
Passes 14.8 + 10.8 55.9 + 51.4 233 + 15.1
Shots 2.8 + 2.1 31429 24 4 1.2
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2.3 Silové schopnosti

2.3.1 Definice, charakteristika a principy

Trénink silovych schopnosti je dnes nedilnou soucasti kazdého sportovniho
odvétvi. Tyto schopnosti jsou denné vyuzity v pfipravé pro rozvoj rychlostnich
schopnosti, vytrvalostnich schopnosti, flexibility a dalSich motorickych schopnosti
(Beattie et al., 2014; Penailillo et al., 2016; Stricker et al., 2020; Afonso et al., 2021).
Proto silové schopnosti a jejich rozvoj nelze uplné separovat od rozvoje jinych
pohybovych schopnosti. Z tohoto diivodu se dnes trénink silovych schopnosti fadi mezi
védni obor a je zapotiebi znat nejen techniky provedeni cviki, ale také skladbu tréninkové
jednotky v kontextu pldnovani od nejmensi tréninkové jednotky az po velké makrocykly.
Prioritou silového tréninku vSak musi byt v prvni fad¢ zajisténi maximalni bezpec¢nosti
sportovce a optimalizace silového zatizeni na pohybovy aparat. Trenér by pfedev§im mél
znat efekt provadénych cviceni na samotné lidské télo, a to nejen na svaly, ale také na

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

vvvvvv

obnréazek €. 7). Adaptace znamend, ze pokud dochazi plisobenim zmén vnéjsiho prostredi
na organismus, t¢lo se t¢émto zménam piizptsobi. K tomu vSak dochazi postupné, nebot’
lidské télo vyzaduje urcitou dobu pro adaptaci prostiednictvim vnitinich procesu. A prave
tento princip lze aplikovat v oblasti silového tréninku. Pokud télo vystavime zméné
vnéjsiho prostiedi (fyzické zatiZeni), t€lo se postupné adaptuje. VyZzaduje to vSak cas.
Nedochazi jen k adaptaci na strukturalni urovni svalt a Slach, avsak také k adaptaci kosti,
nervoveého, respiracniho, endokrinniho nebo metabolického systému atd. (Haff &

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

Jakmile je télo dlouhodobé vystaveno stejné vnéjsi zméné (zatizeni) bez
navysSeni zatiZeni, nastane proces tzv. akomodace. Tento projev je také ¢asto povazovan
za obecny zakon biologie. A praveé podle tohoto zakonu se odezva biologického objektu
na konstantni podnét ¢asem snizuje. Z toho dliivodu je zapotiebi volit tzv. progresivni
zatiZeni, pfi kterém dochézi nejcastéji pti zvySovani zatizeni v podob& hmotnosti odporu,
poctu opakovani (TUT) nebo také pifi zméné cviceni. (Kreher & Schwartz, 2012;

Etxebarria et al., 2019; Zatsiorsky et al., 2020)
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Pokud vSak dochdzi k neprogresivnimu a nepfiméfenému zatizeni (zméné
vnéjsiho prostredi), mize dojit k tzv. maladaptaci. V téle pak dochézi k ptetizeni vSech
systémi a odezva organismu bude mit spiSe kontraproduktivni projev (napf. Gnava,
zhorSeni vykonnosti, svalova bolest atd. — pfetrénovani. (Bompa et al., 2012; Zatsiorsky

et al., 2020; Franga et al., 2022)

2.3.2 Struktura svalu, typy svalovych kontrakci a vlaken

Svaly jsou méekké tkan€, jez patfi mezi pohybovou soustavu. Diky signalu,
vychézejicimu z mozku pies nervy a jejich zakonceni, dokazi svaly vykonat pohyby,
které jsou nezbytné pro kazdodenni ¢innost cloveéka. Kosterni svalstvo (obrazek €. 1) je

sloZeno z n€kolika ¢asti: svalova tkan pojivova tkan, nervy a cévy. (Haff & Triplett, 2015)

Muscle belly fendon

Epimysium (deep fascia)

Fasciculus

Endomysium
(between fibers)

Sarcolemma
Sarcoplasm

Myofibril

Perimysium
Myofilaments{ ~
actin (thin)
myosin (thick)

Single muscle fiber

Nucleus

Obrazek ¢. 1 - Schéma vrstev svalu (Haff & Triplett, 2015)

U kazdého svalu zajiSt'uje kontrakci motorickd jednotka (obrazek ¢. 2). Jedna se o jeden
motoneuron, ktery inervuje soubor svalovych vldken a jehoz prostfednictvim se dostane
nervovy impuls do svalu. Zde, uvniti (svalu) myofibrily, se nachdzeni myofilamenta, jez
obsahuji 2 zakladni proteiny svalové buniky pro svalovou kontrakci: aktin a myosin.
Jakmile se impuls dostane ke svalové buiice, dojde k vytvofeni chemickych zmén, které
umoziuji spojeni aktinu a myosinu (obrazek ¢. 3 —a, b, ¢). Tato spojeni vytvaii posuvny
pohyb, ktery produkuje silu k mechanickému pohybu ¢lovéka. (Bompa et al., 2012; Alver
etal., 2017)
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Dendrites

MNucleus

* —— Node of Ranwier

Myelin sheath — X

Meuromuscular
junction

Obrazek ¢. 2 - Motoricka jednotka, obsahujici motoneuron a svalové vidkno (Haff &
Triplett, 2015)

I-pand A-band | I-band

H-zone
Z-line Z-ine

Myosin Actin
a filament filament b

Obrazek ¢. 3 - Schéma mechanické kontrakce aktinu a myosinu (Haff & Triplett, 2015)
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Existuje vSak nékolik druhii svalovych kontrakci, jejichz vyuziti v praxi dava
prilezitost 1épe zvySovat a kontrolovat specificky druh vykonnosti, upravovat tréninkovy

vvvvvv

pohybového aparatu. DéEli se nasledovné:

- izotonicka kontrakce:
e koncentricka kontrakce
e excentricka kontrakce
- izometricka kontrakce

- 1zokineticka kontrakce

2.3.3 Izotonicka kontrakce (ITK)

Jedna se o nejznamé;jsi a nejvyuZzivanéjsi typ svalové kontrakce. U tohoto typu
kontrakce se neméni napéti ve svalu, ale méni se délka svalu. Dle zmény délky
rozliSujeme, zda se jednd o kontrakci koncentrickou nebo excentrickou. U koncentrické
kontrakce dochdzi ke zkracovani svalu, tzn. Upony svalu se k sob& pfiblizuji. U

excentrické kontrakce svalu dochéazi k opétovnému natazeni svalu. (Bompa et al., 2012)

2.3.4 Izometricka kontrakce (IMK)

Pti této kontrakci ve svalech nariista napéti, ale neméni se jejich délka. Na
zakladé této svalové kontrakce byla také odvozena metoda silového tréninku: Izometricky
silovy trénink. Tento typ silového tréninku poskytuje n€kolik vyhod: nevyzaduje tak
velké mnozstvi energetickych pozadavki na vykon, je méné naro¢ny na CNS, zlepSuje
produkci sily ve specifickém uhlu kloubu a nezvysSuje krevni tlak (Lum et al., 2021).
Princip IMK poskytuje také benefity v oblasti prevence a 1é€by pohybového aparatu.
Jedna se naptiklad o artrézy kloubdl (Onwunzo et al., 2021), vhodna progrese zatizeni u
tendinopatie Slach (Clifford et al., 2020) nebo jako prevence zranéni prostfednictvim

rozvoje sily a flexibility svalti (Widodo et al., 2022).

V ramci této svalové kontrakce existuji také metody silového tréninku, jez
vychazeji pravé z téchto principii: PIMA (pushing isometric muscle action) a HIMA
(holding isometric muscle action), nebo-li dnes také pouzivany nazvy: overcomming
isometric (PIMA) a yielding isometric (HIMA) (Thibaudeau & Schwartz, 2007).
[zometricky silovy trénink patii mezi bezpecné a casové efektivni metody ST a pii zvoleni
spravného nastaveni mtiZze byt u¢inny pro vyvolani morfologickych a architektonickych

adaptact Slach a svali (Lum & Barbosa, 2019).
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Evidentni jsou také adaptace CNS po uplynulém obdobi tohoto typu tréninku
s vyraznymi zlepSenimi maximalni sily a RFD v zavislosti na pouzitych tréninkovych
proménnych, respektive parametrech zatizeni (Lum et al., 2021). Ackoli jsou pravé
parametry zatizeni, pouzivany pro navrh programi silového tréninku, dobfe
prozkoumany, jesté tomu neni tak u izometrického silového tréninku. Jedna se napiiklad
o celkovou dobu usili (TUT) — (pocet opakovani X cas [s]), kterd je diilezitym aspektem
pro piedpis izometrického tréninku, nebo také o pozici natazeni svalu (kratkd/ dlouha

délka) ve které je zatizeni vykonavano (Oranchuk et al., 2019b).

HIMA klade odpor viici excentrické akci svalt tim, Ze aplikuje potiebnou silu
k zabranéni pohybu kloub, coz vede k tomu, ze se svaly prodluzuji a pisobi excentricky,
aby zpomalily padajici hmotu. Na druhé strané¢ PIMA je akce, pii které svaly tlac¢i proti
nepohyblivému objektu, aniz by doslo k pohybu kloubti. (Schaefer & Bittmann, 2017)

2.3.5 Izokineticka kontrakce (IKK)

Popisuje kontrakci, pii které dochazi k pohybu konstantni rychlosti v plném
rozsahu pohybu. Izokinetické prace vyzaduje specidlni stroje, které tento pohyb umoziuji
(Bompa et al., 2012). V praxi se vyuzivaji pfedevsim pro testovani svalové sily (Cozette
et al., 2019). Principem tohoto testovani je nejen kontrola vykonnostnich schopnosti, ale
také porovnavani svalové sily protilehlych svalovych skupin, jejichz silova nerovnovéha

muze vést ke zranéni (Tam et al., 2017).

Vzhledem ke kontrakcim svalu, se svalova vlakna se rozliSuji na typy dle dvou
kritérii. Prvnim kritériem je rychlost kontrakce, druhym kritériem je produkce ATP
(adenosintrifosfat) v daném vlakné. Na zaklad¢ téchto kritérii, délime svalova vlakna na:
pomalé oxida¢ni (SO), rychlé oxidacni (FO) a rychlé glykolytické (FG) (Betts et al.,
2017).
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2.3.6 Pomala oxidacni vlikna (SO)

Oxidac¢ni vldkna obsahuji mnohem vice mitochondrii nez vldkna glykolyticka,
protoze v mitochondriich probiha aerobni metabolismus, ktery vyuziva kyslik (O2) v
metabolické draze. SO vldkna maji velky pocet mitochondrii a jsou schopna kontrahovat
se po delsi dobu kvili velkému mnozstvi ATP, které mohou produkovat, ale maji
relativné maly pramér a nevytvareji velké mnozstvi napéti. Tato vlastnost ¢ini SO vlakna
uziteCna pii udrzovani postury, izometrick¢ kontrakci, stabilizaci kosti a kloubu, a
pohybech, které nevyzaduji velké mnozstvi energie. Pro tyto svalova vlakna je vyznamny
hemoglobin, ktery zapfi¢iiiuje jejich cervené zbarveni. (Bompa et al., 2012; Betts et al.,

2017)

2.3.7 Rychla oxidacni vlakna (FO)

FO vlékna, nékdy nazyvana jako ,sttedné rychla vlakna* jsou zatazeny mezi
SO a FG vlakna. Produkuji totiZ rychleji ATP nez SO vldkna a jsou odolnéjsi vici inave
nez posturalni funkce, ale vyzaduji méné energie nez vybusné a dynamické pohyby. Jedna

se naptiklad o chiizi a lehky béh. (Bompa et al., 2012; Betts et al., 2017)

2.3.8 Rychla glykolyticka vlakna (FG)

FG vlékna primarné vyuzivaji jako zdroj ATP anaerobni glykolyzu. ProtoZze
primarné nevyuzivaji aerobni metabolismus, nemaji podstatné mnozstvi mitochondrii ani
vyznamnd mnoZstvi myoglobinu, a proto maji bilou barvu. Vladkna FG se pouZzivaji k
vytvateni rychlych, silnych kontrakci, které umoznuji rychlé a silné pohyby. Tato vldkna
se rychle unavi, coz umoziuje jejich pouziti pouze po kratkou dobu. VétSina svalti ma
smés kazdého typu vldkna. Typ prevladajiciho vlakna ve svalu je ur€en primarni funkci

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

2.3.9 Parametry zatiZeni

Jako u jinych pohybovych schopnosti, tak i silové schopnosti vyZzaduji
specifické parametry zatizeni pro rozvoj silovych metod. Obecné je hlavnim cilem
silového tréninku (ST) je zlepSeni svalové sily, vybusnosti, zvySeni hypertrofie, silové
vytrvalosti a zvySeni motorického vykonu (Haff & Triplett, 2015). Kazdy z téchto cila
rozviji vSak odlisné systémy lidského téla, jejichz potieby rozvoje by mély reflektovat

pozadavky konkrétniho sportu dle pfedchozich analyz.
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Rozvoj téchto systémi zpiisobuje to, Ze dochazi k metabolické, neuromuskuldrni a
kardiorespirac¢ni adaptaci (Alver et al., 2017; Bompa & Buzzichelli, 2019). Mezi ty
nejznamejsi metody silového tréninku patii: metoda vytrvalostni, opakovaného,
maximalniho a dynamického tsili (Fleck & Kraemer, 2014; Zatsiorsky et al., 2020).
Kazdd ztéchto metod vyzaduje odliSny pfistup ve formé nejen fyziologickych
pozadavku, ale také v Upravé parametrii zatizeni, které definuji rozvoj konkrétni

schopnosti. Témito parametry jsou:
- Velikost odporu/ intenzita
- Pocet opakovani a sérii/ ¢as pod zatézi
- Rychlost provedeni
- Interval odpocinku
Dle Alver et al. (2017) hraji v rozvoji silovych schopnosti také dilezitou roli faktory:
- Cile ST (vybér metod rozvoje)
- Vybér svalovych partii v ST
- Doba a frekvence ST
- Naroky/pozadavky sportu
- Osobni preference sportovce

Pfi urCovani objemu, intenzity nebo formy zatiZzeni je také zéasadni pozorovat a
vyhodnocovat aktuélni stav sportovce. Tento stav ovliviiuje mnoho faktorl, mezi nézZ se
z velké ¢asti fadi také tinava. Phillips (2015) rozliSuje Gnavu na periferni a centralni. Pfi
periferni Unavé je misto tnavy mimo CNS. To znamena, Ze je spojena s utlumem
produkce svalové sily zptisobenym procesem distalné¢ od neuromuskularniho spojeni
(Ament & Verkerke, 2009). Jedna se naptiklad o zvySenou intramuskularni koncentraci
kyseliny mlééné (Noakes, 2012). U centralni tnavy je ptivod lokalizovan v CNS, pficemz
ke ztraté svalové sily dochazi prostfednictvim procesti proximaln€ od nervosvalovému

spojeni. Konkrétné jde o mozek, miSni nervy a motorické neurony (Phillips, 2015).

22



2.4 Metody silového tréninku

Jak bylo zminéno v ptfedchozi kapitole, existuje nékolik metod silového
tréninku. Kazd4 metoda piinasi riizné vyhody a jejich zastoupeni v tréninkovém procesu

se lisi dle aktualniho obdobi ro¢niho tréninkového cyklu.

2.4.1 Metoda vytrvalostni

Silova vytrvalost umoznuje svaliim opakovanou kontrakci submaximalni nebo
nizsi zatéze po urcitou dobu (Alver et al., 2017). Maximalni vytrvalost miize byt uvedena
jako relativni nebo absolutni. Pfikladem relativni maximalni vytrvalosti je maximalni
pocet opakovani se zatézi 70 % 1RM. Absolutni maximalni vytrvalost je maximalni pocet
opakovani s konkrétni hmotnosti zatizeni (napt. 50 kg). A pravé absolutni vytrvalost, dle
vyzkumi, koreluje s maximalni silou pokud je hmotnost zatizeni vétsi nez 25% IRM
sportovce (Zatsiorsky et al., 2020). Z toho vyplyva, ze urovei silové vytrvalosti lze vyuzit
pfi rozvoj maximalni sily. Rozvoj silové vytrvalosti také prispiva k rozvoji aerobni
kapacity (Alver et al., 2017). Vhodné parametry zatiZzeni pro rozvoj této metody jsou

rozepsany v obrazku ¢. 8.

2.4.2 Metoda opakovaného usili

Pii této metod¢ silového tréninku dochédzi ptfedevSim k rozvoji svalové
hypertrofie, jejiz podstatou je vyuZivani submaximalni zatéze, aby nedoslo k vyvolani
maximalniho napéti ve svalech. Posilovani se submaximalni zatézi umoziiuje sportovci
trénovat do vycCerpani, pfi¢emz dochazi k rekrutaci vSech typt svalovych vldken (Bompa
et al., 2012). Fleck & Kraemer (2014) doporucuji pro rozvoj svalové hypertrofie zatéz o
velikost 70-85 % IRM, pii 8-12 poctech opakovéani. Pfi stimulaci hypertrofie je
poslo po kazdé sérii k vyCerpani (obecné 30—60 s). Béhem této kratké pauzy nema tclo
tolik ¢asu k obnové€ energetickych zdroji ATP-CP, a proto je té€lo nuceno se piizpusobit
zvySenim své kapacity transportu energie, coz nasledné stimuluje rist svali (Bompa et

al., 2012).
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2.4.3 Metoda maximalniho usili

Metoda maximalniho usili je vhodna pro zlepSeni jak intramuskularni, tak
intermuskularni koordinace, pfi¢emz svaly a CNS se adaptuji pouze na zatéz, jiz byly
vystaveny. Cilem této metody je bud’ trénovat urcity pohyb, nebo svaly. Pokud je cilem
urcity pohyb, je doporuceno 1-3 opakovani v sérii (napt. piemisténi, trh, nadhoz). Jakmile
je vSak cilem trénovani svall, nehledé na specificnosti pohybu, doporucuje se 4-8
opakovani v sérii, nebot’ biomechanické a intermuskuldrni parametry nejsou v tomto

ptipadn€ primarnim cilem. (Zatsiorsky et al., 2020)

Avsak presto, ze je tato metoda popularni u profesiondlnich sportovct, 1ze u této
metody zpozorovat n¢kolik limitaci véetn€ nedoporuceni pro zacatecniky. Hlavni limitaci
této metody je vysoké riziko zranéni. VyZzaduje totiz provedeni spravné techniky a vysoké
urovné pripravenosti svalli, nejen povrchovych, ale také hlubokého stabiliza¢niho
systému. Dal$i nevyhodou je malé vyvolani svalové hypertrofie, nebot nedochézi
k vétSimu poctu opakovani. Tato metoda navic diky vysoké urovni motivace, ptekonat
tézkou zatéz, miize zpusobovat syndrom vyhoteni, ktery je charakterizovéan: snizenou
silou, zvySenou uzkosti a deprese, pocit inavy v rannich hodinach, zvySenym vnimani

namahy nebo zvySenym krevnim tlakem. (Zatsiorsky et al., 2020)

Proto je také vhodné adekvatni vybér cviceni. Naptiklad u pfemisténi nebo trhu
je vyZzadovano mnohem vétsi Usili na provedeni nejen z pohledu zapojeni svalovych
partii, ale také zvySené koordina¢ni prace véetné€ pozadavkil na rozsah pohybu (DiSanto
et al., 2015). Pro rozvoj maximalni sily Bompa et al. (2012) doporucuji velikost zatizeni
alespont 80% 1RM a to z dlivodu zapojeni rychlych svalovych vlaken. Interval odpo¢inku
mezi jednotlivymi sériemi byl mél byt stanoven na zakladé urovné sportovce, aby doslo
k dostatecnému odpocinku neuromuskuldrniho systému. U vétSiny sportovni populace

dochazi k plnému zotaveni za 3-5 min.

2.4.4 Metoda dynamického usili

Metoda dynamického Usili je zamétfena pro rozvoj schopnosti explozivni sily,
ktera je zapotitebi pro vykonani co nejvétsi sily v nejkratSim case (RFD). To znamena
napiiklad sprinterské starty nebo vyskoky. Nejednd se pouze o rozvoj maximalni sily, ale
o rozvoj rychlosti svalové kontrakce (Maffiuletti et al., 2016). Fleck & Kraemer (2014)
doporucuji pro rozvoj této metody zatéz o hmotnosti 0-60 % 1RM pro spodni ¢ast téla a

30-60 % 1RM pro horni ¢ast téla, pricemz je vhodné provadét 3-6 opakovani v sérii.
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Pfi metod¢ dynamického usili je dnes mozné vyuzivat moderni zatizeni, které
umoznuje presné a objektivni predepisovani intenzit a objemu silového tréninku — VBT
(velocity based training). Aby bylo dosazeno pozadavki pro rozvoj pozadovanych cilt
v silovém tréninku, piedepisuji trenéfi sportoveti konkrétni pocet opakovani, sérii nebo
intenzitu zatizeni v podobé % RM (G. G. Haff & N. T. Triplett, 2015; Weakley et al.,
2017; Banyard, Tufano, et al., 2018). Je navic obecné¢ znamo, ze pocet opakovani a
intenzita zatizeni (% RM) je rozdilnd mezi sportovci, a proto je u sportovci rozdilna
uroven usili a unavy (Richens & Cleather, 2014; Weakley et al., 2020). Proto byla
vytvorena metoda VBT, jejiz ikolem je poskytnout piesna a objektivni data k planovani
silového tréninku (Banyard et al., 2017; Banyard, Nosaka, et al., 2018; Banyard, Tufano,
et al., 2018). Zapojeni VBT do tréninkového procesu lze vyuzit mnoha zpusoby (obrazek
¢.4)

Zpétna vazba Hodnoceni Piedepisovani Piedepisovani Zavadéni kompletniho
pro akutni adaptaci pomoci rychlostnich limiti relativnich prahovych programovani
zlep3eni vykonu rychlosti pro zmirnéni unavy hodnot pro trénink zaloZeného na rychlosti

]

Vétsi pouziti

Meni pouziti < I T I T

rychlosti
rychlosti l l l Jv z
@ Predepisovani Sledovani unavy Vypodet denniho Piedepisovani tréninku z
obecnych po¢atecnich  pghem TJ pomoci 1RM pro predpis  individualizovanych
rychlosti pro trénink rychlosti tréninku profildi zatiZzeni-rychlost

Obrazek ¢. 4 - Kontinuum VBT zvyraziujici duraz rychlosti v tréninkovem programu
(Weakley et al., 2021)

Tato metoda, zalozena na rychlosti, se u silového tréninku pouziva ze 3 hlavnich
davodi. Prvni, je obecné znamo, ze pti nartstu vnéj$i hmotnosti se snizuje rychlost
provedeni (Izquierdo et al., 2006; Weakley et al., 2020). Snizovani rychlosti zavislé na
zvySovani vnéj$i hmotnosti pokracuje, dokud neni dosazeno pfi 1RM minimdlniho
rychlostniho prahu (minimal velocity treshold) (Izquierdo et al., 2006). Za druhé, existuje
témet dokonaly linedrni vztah mezi rychlosti a intenzitou jako procento maximalni
schopnosti (% RM) (Conceigdo et al., 2016; Garcia-Ramos et al., 2018). Za treti, pfi
zvySovani unavy dochézi k prechodnému poklesu rychlosti zkracovani svalovych vldken,
relaxacnich dob a kapacity generovat silu, coz zptisobuje snizeni rychlosti provedeni

(Sanchez-Medina & Gonzalez-Badillo, 2011; Gonzalez-Badillo et al., 2017).
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STLA (N)

Maximalni sila (90-100% 1RM)

Sila-rychlost (80-90 % IRM)

0say

MAX vybusnost (30-80 % RM)

Rychlost-sila (30-60 % LRM)

MAZX rychlost < 30% IRM

AR RYCHLOST (M/S)

Obrazek ¢. 5 - FV krivka, rozdéleni rozvoje silovych schopnosti na zdkladeé rychlosti
provedeni (Walker, 2023a)

| 3]als|e|7|ea|o]w]|1n]2]13|1a]l15]16]17]18]19]200

Sila Sila Sila Sila
Vj’hll‘;llﬂst* Vybusnost Vybusnost Vybugnost
o x
Hypertrofie Hypertrofie Hypertrofie Hypertrofie
Svalova vytrvalost ~ Svalova vytrvalost Svalova vytrvalost

2|3 |a|s5]|6|7 8|9 |01 |12]13]14]15]16]17] 18] 19220

Obrazek ¢. 6 - Rozvoj jednotlivych silovych schopnosti dle poctu opakovani (Alver et al.,
2017)

* Rozsahy opakovani pro uvedenou metodu nejsou vyhrazeny.

** Ackoli se stavajici rozsah opakovani pro hypertrofii se zda byt nejucinnéjsi, objevuji
se dikazy, Ze n&které typy svalové vldken vykazuji vyznamnou hypertrofii mimo tento

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

Cetnost Intennta Inten al

Vibusnost 1-2 30-60 3-6 reps 2-5 min
3-6 sets

. 3-5 >85 2-6 reps 2-3 min
Sila 2-5 sets

4-6 67-85 6-12 reps 30-90s
Hypertrofie 3.4 sets

o 5-7 <65 15-25 reps <30s

Vytrvalost 2.3 sets

2.5 Periodizace silového tréninku

vvvvvv

Periodizace sportovniho tréninku se ftadi mezi nejdulezitéjsi faktory
progresivniho rozvoje sportovniho vykonu u sportovci. ,,Je to planovana a systematicka
strukturalni variace tréninkového programu v case“ (K. Kasper, 2019). Neustalé
cyklovéni tréninkovych proménnych (aktivita, odpocinek, intenzita, frekvence a trvani
tréninkové jednotky) v rdmci tréninkového programu kazdy den, tyden, mésic, ma
prostiednictvim individudlni variability za cil udrzet optimalni tréninkovy stimul pro

sportovce, aby se vyhnulo pietrénovani, zranéni a vyhoteni (Vincent et al., 2013).

Jak bylo jiZ zminéno v kapitole 2.3.1, zékladnim principem sportovniho
tréninku je adaptace na zatizeni. Adaptaci vSak ptedchazi tzv. alarmova faze, kdy dochazi
k fyziologickym odezvam organismu a probihaji zmény v metabolickém, hormonalnim,
kardiovaskularnim a neuromuskuldrnim systému. Tyto zmény zéalezi na objemu,
intenzité, frekvenci a typu zatizeni. Po této fazi dochazi k adaptaci a nasleduje tzv.
superkompenzace — navySeni aktualni urovné vykonnosti. Pokud je sportovec vystaven
dal$imu a vétSimu zatiZeni, aniz by dostatecné zregeneroval, mtize dojit k pfetrénovani a
vycCerpani. Tento postup je zndmy jako ,,Obecny adaptacni syndrom®, neboli GAS
(obréazek €. 7) (Bompa & Buzzichelli, 2019).

27



treminkovy
stimul

o nova urovefl

vvkonnosti

pivodni trovedi
vykonnosti

resistencéni nebo
adaptacni faze

uroven vykonnosti

alarmova faze

pietrénovani
nebo vycerpani

cas
Obrazek ¢. 7 - Selyeho obecny adaptacni syndrom (Bompa & Buzzichelli, 2019)

Tak jako obecné atletické schopnosti a dovednosti, i sila mize byt
zdokonalovana pomoci riiznych metod a fazi tréninku, které jsou provadény podle
prib&hu ro¢niho tréninkového cyklu. Je zapotiebi vSak zdiiraznit, Ze kazdy sport vyzaduje
odlisnou kombinaci druht sily, kterd je klicovou ¢&asti fyziologického zakladu pro

sportovni vykon. (Bompa & Buzzichelli, 2019)

Béhem ranych fazi silového tréninku (ST), zejména u sportovcl na zdkladni
urovni, vede téméf jakdkoli metoda do urcité miry k rozvoji sily. Kazdy sportovec ma
vSak jedine¢nou miru adaptace na danou metodu, tedy i1 jinou miru zlepSeni.
pfizpisobeni svalii a jejich Gpond ke kosti na nadchazejici zatéz sportovniho vykonu
(Bompa & Buzzichelli, 2019). Mezi nejvyuZzivanéj$i metody v této fazi adaptace patii
kruhovy trénink, a to pfedev§im proto, Ze poskytuje organizovanou strukturu a stiida
svalové skupiny. Kruhovy trénink lze také pouzit nejen pro rozvoj zakladu sily, ale také

pro rozvoj nespecifické kardiorespiracni vytrvalosti (Brown, 2017).

Jako dalsi faze ST nasleduje rozvoj svalové hypertrofie. Ta uzce souvisi s rozvoj
svalové sily, obzvlast’ hypertrofie rychlych svalovych vlaken. Je vSak dilezité zminit, ze
cilem sportu je mit optimalni vykon, nikoli esteticka symetrie jako u kulturistiky. U
sportovcll by mélo byt dosazeno hypertrofie aplikaci tréninkové metody specifické pro
dany sport. Proto by méla byt zatfazena vice kloubova cviceni (napft. dfep, tlaky na lavici,

shyby atd.) namisto téch izola¢nich. (Bompa & Buzzichelli, 2019).

28



Svalova hypertrofie zastava pro budovani svalové sily klicovou roli. Abychom
porozuméli hypertrofii, je zapotfebi mnoha faktort, jez ji ovlivituji. Schoenfeld (2010) ve

sv¢ studii popisuje ne¢kolik hlavnich mechanismu, které se na hypertrofii podileji:

1. Mechanické napéti

Mechanické napéti je zasadnim stimulem pro rist svalt. Je generovéano silami
pusobicimi na svaly béhem cviceni, predevSim pfi zvedani zavazi. Tento proces vede k
aktivaci satelitnich buné¢k, které piispivaji ke zvySeni syntézy bilkovin a tim k ristu

svalovych vlaken.

2. Svalové poskozeni

Svalové poskozeni vzniklé béhem excentrického cviceni (kdy sval prodluzuje
pod zatézi) mize vést k zanétlivé reakci a naslednému opravnému procesu. To zahrnuje
aktivaci satelitnich bun¢k a syntézu novych svalovych bilkovin, coz piispiva k

hypertrofii.

3. Metabolicky stres

Metabolicky stres se tykd akumulace metabolickych produktl, jako je laktat,
béhem cviceni s vysokou intenzitou. Mlze stimulovat svalovy rist prostfednictvim
riznych mechanismil, véetné zvyseni hormonalni odpovédi a zlepSeni retence vody ve

svalovych bunkéch.

4. Satelitni buiiky

Satelitni buiky jsou kmenové buiiky, které hraji kli¢ovou roli v opravé a ristu
svall.. KdyZ je sval pod mechanickym stresem, tyto buniky se aktivuji, proliferuji a fuzuji
s existujicimi svalovymi vldkny nebo mezi sebou, ¢imZ poskytuji prekurzory potiebné

pro opravu a nasledny rlist nového svalového tkang.

5. Hormonalni a cytokinova regulace

Hormony a cytokiny hraji integralni roli v hypertrofické odpovédi, ptisobi jako
regulatory anabolickych procest. ZvySené koncentrace anabolickych hormona zvySuji
pravdépodobnost interakei receptorti, coz usnadiiuje metabolismus bilkovin a nasledny

svalovy rust.

6. Myogenni drahy

Hypertrofie vyvolana cvi¢enim je usnadnéna fadou signalnich drah, kde jsou
efekty mechanostimulace molekuldrné pfeménény na cilové procesy, které posouvaji

rovnovahu svalovych bilkovin ve prospéch syntézy nad degradaci.
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Na svalovou hypertrofii navazuje fdze rozvoje maximalni sily. Téméf kazdy
sport vyzaduje silu, ale dulezita je sila specifickd pro dany sport. Obdobi rozvoje
maximalni sily se li§i dle jeji daleZitosti v daném sportu. Cim je troveit maximalni sily
metody rozvoje maximalni sily, ale také umél diagnostikovat jeji zastoupeni v daném
sportu v ohledu na jedine¢nou fyziologii sportovce. Nebot’ pravé to umoznuje adekvatni
piresmérovani sily do sily specifické. Ta poté je klicovym prvkem sportovniho vykonu.

(Bompa & Buzzichelli, 2019)

2.6 Vyznam silového tréninku v hazené
Mezi nejcastéj$i pohyby v hazené patii: béh, ndhlé zmény sméru, zastaveni,
vyskoky, dopady. A pravé tyto pohyby jsou determinovany ptedevSim silovymi a

rychlostnimi schopnostmi (P6voas et al., 2012).

Je tedy zfejmé, Ze ST vyZaduje silovou ptipravu jak pro spodni ¢ast téla, tak pro
horni ¢ast. Pokud pomineme pohyby jako jsou sprinty a zmény sméru, a zamétime se
pohyby souvisejici s odhodem mice, je sila dolnich koncetin klicova pro maximalni
rychlost odhodu, nebot” pravé od nohou vychézi potencialni energie, ktera se prichodem
celého téla, pomoci koordinacnich schopnosti, transformuje do energie kinetické
(Seynnes et al., 2007; Weber et al., 2014; Bragazzi et al., 2020). Sila DK je vSak také
dilezita nejen pro vyuziti vygenerovani energie, ale také jako absorbovani energie, ktera
hraje dilezitou roli v prevenci zranéni (Schmitz & Shultz, 2010; Norcross et al., 2013;

van Der Merwe et al., 2021).

Rozvoj sily pro HK je vSak stejné tak dilezity jako DK. U hra¢t Norské narodni
ligy hraci provedou za hodinu na tréninku vice nez 100 hoda (Prestkvern, 2013). Jiné
studie zase uvadeji 48 000 hodii za rok (Bayios et al., 2001; Andrade et al., 2010), coz
vede k opotfebovani ramene (Vlak & Pivalica, 2004; Langevoort et al., 2007). Proto je
vhodné zatfadit preventivni opatieni ve snaze o sniZeni rizika zranéni (Bahr & Krosshaug,
2005). Stickley et al. (2008) a Caine et al. (2006) vyzdvihuji nutnost zacit predchazet této
skutecnosti jiz u mladeZznickych kategorii, nebot’ pravé nedostate¢na sila a svalova
nerovnovaha mezi interni a externi rotaci ramene muze zvySovat pravdépodobnost rizika

zranéni (Edouard et al., 2013; Clarsen et al., 2014).
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Je vSak zfejmé, Ze rozvoj silovych schopnosti, jako u jinych sporti, je dulezity
mimo jiné pro zvySeni herniho vykonu. Jak bylo zminéno v piechozich kapitolach, i
v hazené jsou vybrany tréninkové metody a prostiedky dle fazi pfipravy. Ani hazena se
vsak neobejde bez rozvoje svalové hypertrofie a maximalni sily. Praveé tyto 2 aspekty
rozvoje sily hraji vyznamnou roli pti specifické fazi silové ptipravy (Chelly et al., 2010),
kdy hraci provadéji cviceni, pii nichz se snazi vyprodukovat co nejvétsi silu v nejkratSim
¢asem. Nicmén¢ tomu naznacuje fakt, ze muzi dokéazi hodit mi¢ rychlosti pies 100 km/h
(Vila & Ferragut, 2019; Skejo et al., 2020), v krajnich nejlepSich pfipadech az 130 km/h
(Costeiu, 2019). Mezi nejéastéjsi formy rozvoje tohoto typu pohybu patii metoda
plyometricka, balisticka a explozivni (El Araby, 2010; Chelly et al., 2014; Hermassi et
al., 2017).
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2.7 Silovy trénink déti a mladeze

2.7.1 Vliv silového tréninku na déti a mladez

V poslednich letech se ¢im dal vice projevuje u déti a mladistvych sedavy
zpisob zivota se snizenou fyzickou aktivitou a §patnymi stravovacimi navyky (Musalek
et al., 2021). To nésledn¢ mlze vyvolat snizenou uroven kognitivnich funkci, obezitu,
ktera je spojena s kardiovaskularnim neonemocnénim, cukrovkou 2. typu nebo snizeni
mentalniho zdravi (Chekroud et al., 2018; Carbone et al., 2019; Elagizi et al., 2020).
Mimo navys$eni pohybové aktivity a zlepSeni stravovacich navykl, mize byt prave silovy
trénink (ST) vhodnym prostfedkem prevence proti vySe zminénym onemocnénim
(Faigenbaum et al., 2009). Silovy trénink vSak neplsobi jen preventivné proti
civiliza¢nim onemocnénim. Diky zvySené externi a interni zatézi na lidské t€lo napomaha
ST zlepSovat troven muskuloskeletdlniho systému, tzn. zvySovat tuhost svali, §lach,
kosti a zvySovat jejich mineralizaci (Hind & Burrows, 2007; Maestroni et al., 2020). Mezi
dalsi benefity ST patii: ovliviiovani produkce hormonti (Kraemer et al., 2020), snizeni
svalového zranéni pii sportu a zvySeni flexibility (Faigenbaum & Myer, 2010; Barbieri

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

2.7.2 Pocatky silového tréninku

Vseobecné se odbornici shoduji na tom, ze dit€ by mélo byt vystaveno formé
silového tréninku jiz mezi 6-8 rokem Zivota (obrazek €. 8) (Annesi et al., 2006; Bird et
al., 2008; Dahab & McCambridge, 2009; Lloyd & Oliver, 2012). Nicmén¢ se vSak tak
shoduji na tom, Ze je zapotiebi zohlednit pfedevsim fyzickou, kognitivni a socialni zralost
ditéte pti navrhovani silového tréninku. Nejdiive je vSak zapotiebi, aby dit¢ zvladalo tzv.
zakladni pohybové vzory (fundamental movement patterns - FMP) jako jsou napf.: chiize,
beh, diep, skok, vis, ky€elni ohyb, tah, tlak (Collins et al., 2019; Walker, 2023b). Je vSak
zapotfebi spliiovat urcité podminky, aby doSlo k minimalizaci jakéhokoli rizika:
dostate¢na rovnovaha a propriocepce, dostatecné zahtati organismu, dodrZeni spravné
techniky provedeni, vhodné zvoleni cvikli a progrese zatizeni, vzdélanost trenéra. Pokud
by nedoslo ke splnéni téchto podminek, je mozné, ze v tak brzkém véku miize vzniknout
napiiklad poskozeni ristové ploténky(R. Malina, 2006). VétSina zranéni byla pozorovana
jiz diive napiiklad v gymnastice, kdy jsou na déti kladeny vysoké fyzické ndroky

(Outerbridge & Micheli, 1995).
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chronologicky vek | 5 | 3 | 4 | s |6 |7 |8 |9 |10f1n|12|13]|1a|1s|16|27|28]29[20] 214
(roky) .
vekové periody ]gértzsl:—‘é-i Stiedni détstvi Adolescence Dospélost
riistovd rychlost rychly rist e stabilni rist  oEemgp adolescentni spurt G pokles rychlosti ristu
maturaéni status Roky pfed PHV & PHV e———>3  RokypoPHV
;rmvé Pievazné neurdlni (souvisejici s vékem) H Kombinace neurdlni a hormonalni (souvisejici s maturaci)
FMS FMS FMS S
§s5 SSS SSS SSS
Mobilita Mobilita Mobilita
Agilita Agilita Agilita Agilita
frickelvaliy | po ptost Rychlost Rychlost Rychlost
Vybuinost Vybusnost Vybusnost Vybusnost
Sila Sila Sila Sila
Hypertrofie Hypertrofie Hypertrofie Hypetrofie
Vytrvalost & MC Vytrvalost & MC Vytrvalost & MC Vytrvalost & MC
;m? nestrukurovany nizko-strukturovany zgsi‘crnfrévan_\? ;mr;van_\? :mziﬁ:

Obrazek ¢. 8 - Youth Physical Development model pro chlapce (Lloyd & Oliver, 2012)

Velikost pisma oznacuje dulezitost; svétle modré boxy oznacuji preadolescentni obdobi adaptace,
tmave modré boxy oznacuji obdobi adolescentni adaptace. FMS = zékladni pohybové dovednosti;
MC = metabolickd kondice; PHV = maximalni rychlost ristu; SSS = sportovné specifické

dovednosti; YPD = fyzicky rozvoj mladeze.
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2.7.3 Prubéh silového tréninku

K ziskani maximalnich vysledkt pti ST, je zapotitebi pravidelné¢ dosahovat
ur¢itého svalového napéti (Faigenbaum et al., 2003; Behm et al., 2008; Faigenbaum &
Micheli, 2012). VétSina vyzkumii uvadi, ze nejvhodnéjsi frekvence zatizeni jsou
minimalné 2 dny v tydnu, protoze ST provadény jednou tydné muze vést k suboptimalni
adaptaci (Faigenbaum et al., 2003). Strukturovany silovy program tak poskytne
zacateCnikiim naucit se spravné provedeni techniky, pfedejit zranéni kvuli pfetizeni a
maximalizovat rozvoj svalové sily (Dahab & McCambridge, 2009). Pii stanoveni
intenzity zatizeni se odbornici shoduji na velikosti maximalné do 80% RM, pficemz pocet

dodrzovat 6-15 opakovani pii 1-3 sériich (Duhig, 2013).

2.8 Stielba na branu

Stielba na branu je v hazené je pokladana za nejvic klicovou €innost hry, nebot’
pravé skorovani rozhoduje o vysledku hry. Aby hra¢ hazené dosahl uspéchu pti pokusu
o skérovani branky, musi maximalizovat ptesnost hodu i rychlost mice. Je obecné znamo,
ze hraci hdzené pouzivaji riizné techniky hodu v zavislosti na své herni pozici. V hazené
tvoii cca 73—75 % vSech hodli béhem zapasu stielba na branu z vyskoku, dale strelba
s nabéhem ze zemé 14-18 %, trestné hody 6-9%, prunikové akce 2—4% a piimé volné

hody 0-1 % (Wagner et al., 2008).

Rozlisuji se také rizné typy hodii: obourucni hod, jednoru¢ni hod, vrchni hod
nad hlavou, bo¢ni hod a hod od spodu. Jednoru¢ni vrchni hod patfi nejcastéjsi pohyb
v hazené (obrazek ¢. 9). Pravé tento typ pohybu je povazovan za nejrychlejsi a

nejpiesnéjsi (Kaczmarek et al., 2014). , Jednorucni vrchni hod lze popsat jako premisténi

objektu v prostoru pouzitim jedné ruky s soucasnym natahovanim lokte a vnitini rotaci

ramene* (Sakurai, 2004).

Obrazek ¢. 9 - interpretace strelby: vrchni hod jednoruc (Ctspanish, 2024)
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Je ztejmé, Ze riizné techniky hodu se 1i8i v zavislosti na pravidlech hry, riznych
strategiich a hernich situaci. Z mechanického hlediska je vsak cilem pohybu postupné
vyvijet potencidlni energii, kterd je pak pfeménéna na kinetickou energii. V tomto stavu
je prenesena na mi¢ plynulym pohybem (Napolitano Jr & Brady, 2002). Ackoli vétSina
studii tykajicich se biomechaniky hodu byla provedena na nadhazovacich baseballovych
mict (Wilk et al., 2000; Weber et al., 2014; Erickson et al., 2016), analyza tohoto tématu

muliZze pomoci porozumét mechanice hodu v jinych typech sportl véetné hazené.

Rameno je soucasti kinetického fetézce a je vystaveno velkému stresu z hlediska
pohyblivosti a stability sily, vytrvalosti a motorické kontroly svald. Proto jsou zranéni
spojena se sporty, které¢ zahrnuji rizné druhy hodd, velmi bézna. Az 75 % téchto zranéni
zahrnuje horni koncetinu a vétsina z nich je lokalizovana v oblasti ramene (Byram et al.,
2010). Zakladni mechanika a faze hodu byly zkoumény a popsdny mnoha autory jiz
elektromyografické aktivity (EMG) (Campbell et al., 2010; Chalmers et al., 2014). Hody
jsou sloZitou aktivitou kombinujici translace a rotani pohyby (Napolitano Jr & Brady,
2002), které vyvijeji thlové rychlosti dosahujici az 7000 stupiii za sekundu (Wagner et
al., 2010). Klade to velky stres na pfedni i zadni struktury ramene, coz vede k

mikrotraumatu mékkych tkani kolem kloubu, které maze zptsobit pietizeni a zranéni.
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3 Cile a ukoly prace

3.1 Cile prace

Cilem této prace je posoudit vliv silového tréninku na stfelbu na branu u hraca

hazené.
3.2 Ukoly prace
Ukoly této prace pro jeji splnéni byly nasledujici:
e Vyhledat a provést rozbor dostupné literatury pro dané téma.
o Ujistit se, Ze bude mit tato prace prakticky ptinos.

e Stanovit hypotézy na zakladé prostudované literatury a podobnych vyzkumnych

praci.
e Najit vhodné testové baterie a méfené parametry.
e Vytvofit intervenéni program.
e Provést vodni testovani.
e Aplikovat interven¢ni program.
e Provést zavérecné testovani.
e Analyzovat a vyhodnotit naméfend data.
e Stanovit zaveéry prace.

3.3 Hypotézy

HI: U experimentalni sk. dojde po intervenci k navySeni rychlosti stielby na branu

z 3 krokového nébehu, pricemz velikost efektu bude alesponi 0,8

H2: U experimentalni sk. dojde po intervenci k navySeni rychlosti stfelby na branu

z vyskoku, pficemz velikost efektu bude alespon 0,7.

H3: U kontrolni sk. nedojde k navySeni rychlosti stfelby na branu z 3 krokového

nab¢hu, pricemz velikost efektu nenabude hodnoty alespon 0,3.

H4: U kontrolni sk. nedojde k navySeni rychlosti stfelby na branu z vyskoku,

pricemz velikost efektu nenabude hodnoty alespori 0,3.
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4 Metodika prace

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumné prace se celkové zucastnilo 20 déti z hazenkaiského klubu TJ Dukla
Praha. Tyto déti ve véku od 11 do 13 let byly rozdéleny do skupiny experimentalni, ktera
podstoupila 8tydenni intervencni program, a do skupiny kontrolni, ktera interven¢ni
program nepodstoupila. Obé skupiny zahrnovaly kazda 10 déti, pticemz rozdéleni bylo
provedeno nahodné. Testovani obou skupin probéhlo ptfed zacatkem intervencniho
programu a po jeho ukonceni v kryté sportovni hale, kterou sportovni klub vyuziva pro
své tréninkové jednotky. Soucasti testovani bylo také zjiSténi mésic a rok narozeni,
télesné vysky a hmotnosti déti pro popis vyzkumného souboru. Intervencni program
probihal v kvétnu a ¢ervnu 2023 na workoutovém htisti UK FTVS, pfi¢emz souhlas byl
udélen. Veskeré testovani a interven¢ni program probihal v souladu s platnymi
epidemiologickymi opatienimi Ministerstva zdravotnictvi CR a hraéi méli platné
sportovni vySetfeni. Vyzkumu se neucastnily osoby, které vykazovaly znamky
infek¢ni/bakteridlni nemoci, nebo osoby zranéné, jejichz zranéni neumoziovalo naplno

vykonavat sportovni ¢innost.

Tabulka ¢. 3- Popis vyzkumného souboru u Kontrolni skupiny

Kontrolni skupina

Vék (roky)
Pohlavi Celkem
12 13

Chlapci 5 5 10

Tabulka ¢. 4 - Popis vyzkumného souboru u Experimentalni skupiny

Experimentalni skupina
Vék (roky)
Pohlavi Celkem
12 13
Chlapci 2 8 10
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4.2 Intervencni program

Tabulka ¢. 5 - intervencni program silového tréninku 1.-4. tyden

Tyden 1.
Cyviceni TUT® Série io* 10.** TTUT®® | Zaméieni
Wall squat 25¢ 3 1° 2¢ 75¢ DK
Dead hang 25% 3 1° 2¢ 75% HK
Hamstring bridge 25¢ 3 I 2¢ 75¢ DK
High plank 25¢ 3 1 2 75¢ HK
Gluten bridge 25¢ 3 1 2 75¢ DK
Bear crawl (sem.fIx.) 25¢ 3 I 2¢ 75% HK
Tyden 2.
Cviceni TUT® Série io* 10.%* TTUT®® | Zaméreni
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 I 2 84« HK
Gluten bridge 28« 3 1¢ 2¢ 84 DK
Bear crawl (sem.flx.) | 28% 3 1 2 84 HK
Tyden 3.
Cviceni TUT® Série io* 10.%* TTUT®® | Zaméreni
Wall squat 35¢ 3 1 2 96 DK
Dead hang 35¢« 3 1 2 96 HK
Hamstring bridge 35« 3 I 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
Tyden 4.
Cviceni TUT® Série io* 10.** TTUT®® | Zaméieni
Wall squat 37¢ 3 1 2°¢ 11 DK
Dead hang 37¢ 3 1 2 11« 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

°Cas pod zatizenim; °°celkovy ¢as pod zatizenim; *interval odpoc¢inku mezi sériemi; **interval odpocinku

mezi cviky
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Tabulka ¢. 6 - intervencni program silového tréninku 5.-8. tyden

Tyden 5.
Cviceni Opak. | Série TUT® io* 10%** Zaméreni
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
Tyden 6.
Cviceni Opak. | Série TUT® io* 10** Zaméieni
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
Tyden 7.
Cviceni Opak. | Série TUT® io* 10** Zaméieni
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
Tyden 8.
Cviceni Opak. | Série TUT® io* 10%** Zaméieni
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

°Cas pod zatizenim; *interval odpocinku mezi sériemi; **interval odpocinku mezi cviky
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Intervenéni program byl vytvoiren na zakladé adaptacniho principu, zohlednéni
biologickych aspekti a nékolika védeckych studii/ doporuceni, pficemz byly nasledovany
postupy nejen Americké asociace pediatrt, ale také odborniki, ktefi se touto
problematikou zabyvaji (Faigenbaum et al., 2003; Behm et al., 2008; Duhig, 2013;
Gabbett, 2019; Stricker et al., 2020). VySe zminéné postupy se tykaji vybéru cviceni,

poctu opakovani a sérii, intenzity zatizeni a progrese zatizeni.

Prvni 4 tydny byly zaméfeny na izometricky trénink nebot’ pravé ten miize byt
vice vhodnéjsi pro zacatecniky a to z diivodii zminénych v kapitole 2.3.2 a budovani
kapacity zatizeni pro svalové upony (Oranchuk et al., 2019a, 2019b). Dalsi 4 tydny byly
zaméfeny na excentrickou fazi svalové kontrakce, nebot’ excentricky trénink vyvolava
vEtsi adaptace ve svalové architektute, zejména z hlediska délky svalovych svazki, coz
naznacuje pfidani sarkomer do série, zvlasté¢ v distalni Casti svalu, kde je stimulace
strecinkem nejveétsi, coz hraje vétsi roli v prevenci zranéni (Benford et al., 2021). Pti
excentrické kontrakci dochdzi k vétsi produkei sily s niz§im metabolickym pozadavkem,
coz je ¢astecné disledkem nizsi aktivity svalll pfi generovani stejného vykonu (Pefiailillo
et al., 2017). Nazvy cvikll byly zvoleny v anglickém jazyce z divodli mezindrodniho

oznaceni cviceni, kterd by mohla by prelozena mylné.

4.3 Metody ziskani dat

Pro ziskani dat bylo vyuzito:

e Radar Stalker PRO II.: méfeni rychlosti stielby

Rychlostni rozsah: 5-150 MPH (8 km/h - 241 km/h)
Presnost: +/- 3 % Cteni

Maximalni Casova vzdalenost: 300 stop neruseného vyhledu (91 metri)
Typ produktu Stacionarni: Dopplertv radar

Pocitacovy procesor: Procesor digitalniho signélu

Typ displeje: Liquid Crystal

Provozni teplota: -20F az +120F (-28C - 48C)

Skladovaci teplota: -40F az +140F (-40C - 60C)

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

Rozméry: 8"V x 3"S x 6,5"D (203 mm x 76 mm x 165 mm)
Material pouzdra: ABS
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e Optojump: méfeni vertikdlni vyskoku

Interni napéjeci zdroj: dobijeci Li-ion baterie 7,4 V 1800 mAh
Externi napéjeci zdroj: 24V DC £5%

Vlnova délka infra¢erveného zateni: 890 nm

Pocet optickych senzort: 96 na metr

Prostorové rozliSeni: 1,041 cm

Vyska senzoru: 3 mm

Ptesnost Casu: 1 milisekunda

Provozni teplota: 0°C ~+35°C

Teplota skladovani: -25°C ~+70°C

Maximalni vzdalenost mezi vysilacem a pfijimacem: 6 m

Rozméry: 1100 mm x 100 mm x 100 mm

Osobni vaha: méfeni télesné hmotnosti
Antropometr: méteni télesné vysky
Mérici pasmo: ovétreni vzdalenosti pro testovani

Hazenkarsky mié: 290-330 g, velikost IHF 1

Stielba na branu byla provadéna vrchni stielbou jednoruc:

1.
2.

Stielba z ¢ary sedmimetrového hodu, z 3 krokového nabéhu (Obrazek €. 10)

Stielba z ¢ary sedmimetrového hodu, z vyskoku po trojtaktu

Méfteni vyskoku v nésledujicim provedeni:

1.
2.

Vyskok s protipohybem bez pomoci rukou (CMJ) (Obréazek ¢. 11)
Vyskok s protipohybem s pomoci rukou (CMF FA) (Obrazek €. 12)

Popis méfeni:

Veskerému testovani pfedchazelo dikladné rozcviceni, vcetné 3 zkuSebnich
pokusti.

Radar pro rychlost méfeni umistén za branu do stiedu.

Hrac stiilel na branu dle pokyntli, maximalni rychlosti, s co nejvétsi piesnosti na
stied brany.

Pti stielbé hraci nesméli preslapnout odhodovou caru.
Kazdy hra¢ mél 3 pokusy, pficemz se ve vysledcich vyhodnocuje ten nejlepsi.

Kazdy hra¢ nejprve provedl prvni pokusy a ve stejném potadi nésledovali dalsi
pokusy (aby byla zachovana stejnd doba odpocinku pro kazdého hrace)

Meéieni vyskoku bylo provadéno stejnym principem jako u stielby na branu
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Ackoli méteni vyskoku neni predmétem testovani (hypotéz), tato méfeni byla
provedena z divodu podlozeni teorie a ovérfeni efektivity intervencniho programu ve
smyslu ovéfeni sily DK a koordinace pohybu pii vyskoku s pomoci rukou. Ke sbéru dat
bylo zapotiebi ziskat souhlas etické komise UK a informovany souhlas zastupct

nezletilych déti. Viechny méfené testy jsou souéasti testové baterie CSH.

im
15m

Obrazek ¢. 10 — vyobrazeni zpiisobu testovani rychlosti stielby na branu dle testové
baterie CSH (CSH, 2020)

Obrazek ¢. 11 - vyskok s protipohybem bez pomoci rukou (Lees et al., 2004)
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Obrazek ¢. 12 - vyskok s protipohybem s pomoci rukou (Lees et al., 2004)

4.4 Metody zpracovani dat

Veskera naméiena data byla pfi méfeni zaznamenavana do zaznamového archu.
Kazdy hra¢ provadél 3 pokusy u kazdého z métenych testu, tj. vyskok s protipohybem
bez rukou, vyskok s protipohybem s pomoci rukou, sttelba z 3 krokového nabchu a
stielba z trojtaktu s vyskokem. Ze vSech pokusi byly vybrany pokusy, jez dosahovaly
nejlepsich hodnot, tzn. u vyskoku nejvyssi dosazena vyska, u sttelby na branu nejvyssi
dosazena rychlost letu mice. Z téchto hodnot byl nasledné vypocitan aritmeticky prumér
a smérodatna odchylka pro grafické zobrazeni ve sloupcovém grafu jak pro kontrolni, tak
pro experimentalni skupinu. Statistickd vyznamnost byla uréena pomoci software
R commander, ptfi¢emz byl pouzit parovy T-test (v ramci jedné skupiny pied a po

testovani) a vypocet velikosti efektu pomoci Cohenova D.
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5 Vysledky

Tabulka ¢. 7 - vysledky testit u Kontrolni a Experimentalni skupiny
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Vysledky testovani po intervenci
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Graf ¢. 3 - Grafické vyobrazeni vysledkii experimentalni skupiny po intervenci

Vysledky testovani po intervenci
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Graf ¢. 4 - Grafickeé vyobrazeni vysledkii kontrolni skupiny po intervenci
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Vysledky méfeni ukazuji, ze experimentalni skupina zaznamenala vyznamné
zlepSeni v testech vyskokd a rychlosti stielby na branu (graf ¢. 3). Po aplikaci
interven¢niho programu doslo k naristu vysky ve vertikdlnim skoku bez pouziti pazi
(CMJ) o primémné 3,2 cm, coz je statisticky vyznamny rozdil, jak ukazuje nizka
p-hodnota a vyssi t-hodnota v porovnani s kontrolni skupinou, kde nartst byl pouze 0,5

cm.

U testu CMJ FA, ktery zahrnuje skok s pouzitim pazi, experimentalni skupina
op¢t ukazala vétsi zlepSeni o 4,3 cm ve srovnani s kontrolni skupinou, kde nartst byl jen
0,6 cm. I zde jsou t-hodnoty a p-hodnoty presvédcivé nizké, coz potvrzuje statistickou

vyznamnost zlepSeni.

Zvyseni rychlosti ve 3 step-shotu (o 6,1 km/h) a jump-shotu (o 8,3 km/h) v
experimentalni skupiné bylo také statisticky vyznamné a vyraznéj$i nez v kontrolni
skupiné. Cohenovo D naznacuje stfedni az velky efekt velikosti pro tyto vysledky, coz

znamena, ze intervencni program mél pozitivni dopad na vykonnost ucastnika.

Smérodatné odchylky v experimentalni skupiné byly po interven¢nim programu
vy$§i, coZ naznacuje vEtsi variabilitu ve vykonech t€astnikl. Velkd smérodatna odchylka
muze byt interpretovana jako dikaz toho, ze ucastnici reagovali na intervenéni program
ruzné, mozna kvuli individualnim rozdilim v tréninkové odezvé nebo kondi¢nim
rozdiliim mezi hraci.

Obecné plati, Ze nizké p-hodnoty napfi¢ vSemi testovanymi metrikami ve
skuping, kterd podstoupila interven¢ni program, potvrzuji, Ze pozorované zlepSeni jsou
statisticky vyznamné a nelze je ptipsat nahod¢. Cohenovo D odhaluje, Ze tento efekt je
od malého po velky, coZ poskytuje dilezity vhled do praktické vyznamnosti zjisténych

zmen.
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6 Diskuze

V ramci této prace bylo zjiSténo, ze Ucastnici experimentalni skupiny, kteti
absolvovali silovy trénink jednou tydné po dobu 8 tydna, prokazali statisticky vyznamné
zlepSeni rychlosti stfelby na branu a vysSce vyskoku v porovnani s kontrolni skupinou,
ktera silovy trénink neabsolvovala. To podtrhuje dalezitost silového tréninku v ptiprave
mladych sportovct, ktery byl peclivé navrzen tak, aby cilil na zdkladni pohybové vzorce

(diep, tlak, tah, kyCelni ohyb) a hlavni svalové skupiny.

Toto zjisténi podporuji vyse zminéné vyzkumy, které naznacuji, ze silovy
trénink miize pozitivné ovlivnit rychlost stielby v hazené. Tyto studie vSak casto
zahrnovaly ¢astéjsi tréninkové rezimy (alesponl 2x tydné). Vyssi hodnoty smérodatnych
odchylek ve vysledcich naznacuji vétsi variabilitu vyzkumného souboru, coz zdiraziuje
pottebu prave individualizace tréninkovych programil, nebot’ reakce organismu na silovy
trénink je odli$na.

Diskuze o koordina¢nich schopnostech ve véku 11 az 13 let odhaluje, ze v tomto
obdobi dochazi k vyznamnému rozvoji, ale také k velkym individudlnim rozdilam.
Vyznamna je rovnéz reflexe toho, pro¢ miize byt sttelba s vyskokem pomalejsi nez stielba
s nabeéhem ze zem¢. To naznacuje fakt, Ze u obou skupin byl pozorovan jesté¢ pied
intervenci zna¢ny rozdil mezi stfelbou na branu s vyskokem a stfelbou s ndbéhem ze
zemé. Koordinace a synchronizace pohybl potiebna pro efektivni vyskok a naslednou
stielbu vyZaduje vyS$si troveil neuromuskularnich schopnosti, které se u mladsich hraca
teprve vyvijeji. To vysvétluje, pro¢ intervence zaméiena vyhradné na silovy trénink
nemusi okamzité vést k vyraznému zlepSeni ve stielbé z vyskoku oproti stielbé ze zem¢.
Z vysledki lze vSak pozorovat, Ze u experimentalni skupiny byl sniZen rozdil mezi
podporuje rozvoj koordinacnich schopnosti (Sanchez Pastor et al., 2023). Z toho divodu
byl také zatazen test na vySku vyskoku, ackoli hypotézy obsahuji pouze tvrzeni spojené
s rychlosti stielbou. Pravé pti pozorovani vyskoku s pomoci pazi byly vidét koordinacni
obtiZe u n¢kterych hracl, nebot’ nedokazaly zkoordinovat sou¢innost prace DK a HK pfi

vyskoku.
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To ze ma silovy trénink pozitivni vliv na schopnosti specifické pro hazenou
(vyska vyskoku, délka vyskoku, zmény sméru, sprint) potvrdili naptiklad i Hammami et
al. (2019). Ti provedli studii, ve které analyzovali efekt silové tréninku na schopnostech
dualezitych pro herni vykon v hazené u divek (n =28) ve véku 16,6 = 0,3. Vysledky studie
ukazuji, ze po intervenci 10 tydnti doslo u experimentdlni skupiny k vyznamnému
zlepseni u v§ech méfenych testovani: sprinty (10 m: 11,7 %, 20 m: 10,4 %), zmény sméru
(T-half: 5,1 %, MF-test: 4,2 %), opakované zmény sméru (nejlepsi €as: 5,9 %), skakani
(SJ: 19 %, CMJ: 20,3 %), sila (1RM half-squat: 24 %).

Rozvoj silovych schopnosti za ucelem zvySeni rychlosti stielby je mozno
provadét mnoha zpusoby. Jedna se naptiklad o trénink pomoci medicinbali (Raeder et
al., 2015), plyometrického tréninku dolnich i hornich koncetin (Chelly et al., 2014),
silového tréninku s vyuzitim elastickych gum (Bauer et al., 2021) nebo kombinace
nékolika silovych metod (Cetin & Ozdol, 2012). VSechny tyto studie vSak provadély
silovy trénink alespon 2x tydné, a to minimaln¢ po dobu 6-(10) tydnd. Z toho muze
vyplyvat, Ze pravidelnost cvi¢eni miize hrat vétsi roli nez délka obdobi cviceni, pfi¢emz
pozorovan¢ efekty silového tréninku jsou provadény alespoii 2x tydné (Serra et al., 2015).
Je vSak dulezité zminit, ze doba alesponi 6 tydnu se jevi jako minimalni pro budovani a

rozvoj svalové sily, pfi¢emz je zapotiebi cvicit alespoii 2x tydné (Zatsiorsky et al., 2020).

Takto se jevi, Ze jakykoli typ silového tréninku na jakékoli svalové partie ma
pozitivni pienos do specifickych pohybli v daném sportu. AvSak naptiklad vyzkum od
autortt Kuhn et al. (2018) se zabyval vyhradné posilovanim stability na stfed tcla.
Vysledky tohoto vyzkumu vSak neprokazaly Zadny signifikantni efekt na rychlost stielby
v hazené.

Na zavér je dulezité zminit, ze hraci neméli zadné predchozi zkuSenosti se
strukturovanym silovym tréninkem, proto byly v nékterych piipadech zjednoduSeny
cviky, jako napi. shyby s dopomoci expandérti, aby hraci zvladl pozadovany pocet

opakovani.
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6.1 Potvrzeni hypotéz

HI: U experimentdlni sk. dojde po intervenci k navySeni rychlosti stielby na branu

z 3 krokového nabéhu, pti¢emz velikost efektu bude alespon 0,8
- Hypotéza potvrzena. ES dosahuje hodnoty 0,86.

H2: U experimentalni sk. dojde po intervenci k navySeni rychlosti stfelby na branu

z vyskoku, pficemz velikost efektu bude alespon 0,7.
- Hypotéza potvrzena. ES dosahuje hodnoty 0,95

H3: U kontrolni sk. nedojde k navysSeni rychlosti stielby na branu z 3 krokového

nabéhu, pfi¢emz velikost efektu nenabude hodnoty alespon 0,3.
- Hypotéza potvrzena. ES dosahuje hodnoty 0,11

H4: U kontrolni sk. nedojde k navySeni rychlosti stfelby na branu z vyskoku,

pficemz velikost efektu nenabude hodnoty alespoii 0,3.

- Hypotéza potvrzena. ES dosahuje hodnoty 0,19

49



7 Zavéry

Na zaklad¢ této experimentalni prace zaméefené na vliv silového tréninku na
rychlost stielby v hazené u hract ve véku od 11 do 13 let jsem dosel k fadé poznatkd,
které maji ptinosné disledky pro tréninkovou praxi. V prvni fad¢ je tieba zdiraznit, ze
ptestoze byl silovy trénink aplikovan v relativné obecné formée a nebyl specificky cilen
na konkrétni dovednosti v hazené, bylo vypozorovano zlepsSeni ve vysce vyskoku a
rychlosti stfelby u experimentalni skupiny ve srovnani s kontrolni skupinou.
To naznacuje, ze 1 obecny silovy trénink muze byt pro mladé sportovce piinosny, pokud

jde o zlepseni klicovych vykonnostnich ukazatell v ur€itém sportu.

Dulezité je si uvédomit, ze zlepSeni rychlosti stfelby nemusi nutné pramenit jen
z nartstu svalové sily, ale miize byt také vysledkem lepsi neuromuskuldrni koordinace a
efektivnéjsiho prenosu sily skrze kineticky fetézec téla. Tato zjiSténi jsou v souladu s
teorii, ze silovy trénink mize v mladém véku pfispét nejen k zvyseni svalové sily, ale

také k rozvoji motorickych dovednosti a koordinace.

Dalsi dulezitou soucasti mého zjisténi je potvrzeni, Ze silovy trénink je pro déti
ve véku 11 az 13 let bezpe¢ny, pokud je provadén pod odbornym dohledem a s
prihlédnutim k vhodnym metoddm a intenzité. Tato skutecnost by méla rozptylit obavy z

moznych negativnich disledkt silového tréninku na zdravi a vyvoj mladych sportovcti.

Z hlediska praktickych doporuceni pro trenéry a pedagogy pracujici s mladezi
je kli¢ové, aby byl silovy trénink integrovan do tréninkového programu s ohledem na
individuélni potfeby a vyvojové faze mladych sportovci. Trenéti by méli klast diiraz na
spravnou techniku provadéni cviki, postupnou progresi zatéze a kombinaci riznych typt
tréninku - nejen Cisté silového, ale 1 plyometrického a koordinaéniho cviceni, které

spole¢né podporuji celkovy pohybovy vyvoj.

V neposledni fad¢ je tieba zdUraznit, ze silovy trénink by mél byt doplnén o
dostate¢ny odpocinek a regeneraci, stejné jako o vyvazenou stravu, ktera podpofi rist,

vyvoj a zotaveni mladych sportovci.

Vysledky mé prace tak pfinaSeji cenné informace pro trenéry a odborniky, ktefi
se zabyvaji tréninkem mladych sportovcti. Poukazuji na to, ze silovy trénink muze byt
efektivnim nastrojem pro zlepSeni sportovniho vykonu, zvySeni odolnosti vii¢i zranénim
a podporu zdravého vyvoje déti a mladeze, pokud je zaclenén do tréninkového programu

uvazlive a s dirazem na kvalitu provedeni.
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8 Limitace

1.

Vzorek ucastniki: Omezena velikost vzorku a specificka vékova skupina (hraci
ve véku od 11 do 13 let) mohou omezovat obecnost zjisténi. Vysledky se tedy
nemusi nutné projevit u hract jinych vékovych kategorii nebo u hract s odlisnou

urovni dovednosti a fyzické pripravenosti.

Frekvence silové tréninku: Kratkodoby charakter a nizka frekvence ST miize
byt nedostatecny k posouzeni dlouhodobéjsich efektii silového tréninku na
rychlost stielby a dalsi aspekty sportovni vykonnosti. Delsi sledovani by mohlo

poskytnout hlubsi porozuméni adaptacim vyvolanym tréninkem.

Specifi¢nost tréninku: Vzhledem k tomu, Ze silovy trénink nebyl navrzen
specificky pro hdzenou, mohou existovat dalsi, vice specializované tréninkové
ptistupy, které by mély na rychlost stfelby vétsi vliv. Integrace specifickych

pohybt a technik z hazené by mohla zlepsit relevanci a efektivitu tréninku.

Testovani vice proménnych: I kdyz byly pouzity standardizované metody pro
meéteni rychlosti sttelby, dalsi aspekty herniho vykonu, jako je ptesnost stielby,
sila odrazu a dalSi motorické dovednosti, nebyly hodnoceny. Komplexné;si
posouzeni herniho vykonu by mohlo poskytnout ipIn€j$i obraz o vlivu silového

tréninku.

wewr

Kontrola vnéjSich faktori: Mozné vnéjsi faktory, jako jsou stravovaci navyky,
odpocinek a regenerace, mimoskolni aktivity nebo dal$i sportovni tréninky,

nebyly v této studii podrobné sledovany.
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Priloha ¢. 1 — Informovany souhlas-VZOR (cast 1.)

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

INFORMOVANY SOUHLAS k zadosti 106/2023

Vazeny pane, vazena pani,

v souladu se Vieobecnou deklaraci lidskych prav, nafizenim Evropské Unie ¢. 2016/679 a zakonem
¢. 110/2019 Sb. — o zpracovini osobnich udaji a dal$imi obecné zavaznymi pravnimi predpisy (jakoZ jsou
zejména Helsinska deklarace, prijata 18. Svétovym zdravotnickym shromazdénim v roce 1964 ve znéni
pozdeéjsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zakon o zdravotnich sluzbach a podminkach jejich poskytovani
(zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona ¢. 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych privech a biomedicing ¢.
96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zaddm o souhlas s Vasi Gcasti/i€asti Vaseho syna/decery (nehodici se
vymazte) ve vyzkumném projektu na UK FTVS v ramci diplomové prdce s nazvem ,,Vliv silového tréninku
na rychlost stielby v hazené u hrach ve véku 11-14 let” provadéné laboratofi sportovni motoriky UK FTVS,
sportovni hale TJ Dukla Praha a venkovni sportovisté UK FTVS.

Projekt bude probihat od kvétna 2023 do cervna 2022,
Vyzkum bude realizovén v souladu s platnymi epidemiologickymi opatfenimi Ministerstva zdravotnictvi CR.

- Cilem vyzkumného projektu je zjistit vliv silového trénink s vlastni télesnou hmotnosti na rychlost
stielby v hazené po dobu 8 tydni, 1x tydné.

- Vypracovani diplomové price je zaloZzeno na teoreticko-empirickych zdkladech, vychazejicich
z kvantitativni metody vyzkumu. Vase dit¢ se bude ucastnit laboratorniho testovani, kdy bude
zjistovano: vék, vyska, vaha, Dale se bude uastnit testovani, pii kterém se bude zjistovat rychlost
stielby na branu, kterd zjistuje Groveil pozadovanych schopnosti v hdzené. Poté bude vytvoien
intervenéni program, ktery bude obsahovat nenaroéna cviéeni pro rozvoj silovych schopnosti. Hraci
budou nahodné rozdéleni do dvou skupin, stim, Ze jedna skupina bude absolvovat intervenéni
program. Laboratorniho testovani a testové baterie se zuCastni viechny déti, aviak intervencniho
programu nanejvyse 12 osob. Po uplynuti intervenéniho programu Vage dité podstoupi testové méfeni
CSH (Cesky svaz hazené), aby se ovéfily visledky intervenéniho programu.

- Vyzkum diplomové prace potrva 8 tydni, 1x tydné. Nejdfive je zapotiebi provést antropometrické
méfeni (télesna vyska, télesna hmotnost) v laboratofi UK FTVS, dale hraéi absolvuji prvni testovani
méfeni rychlosti stielby na branu (postup testovani vytvoiil CSH), poté bude zahdjen intervenéni
program po dobu 8 tydnd, 1x tydné v externi tréninkové jednotce (TJ), kterou vytvofili prisluseni
trenéfi hazenkéiského oddilu. Po uplynuti 8 tydnti intervenéniho programu bude nasledovat druhé
méfeni rychlosti stielby na branu. Laboratorni testovani a testové méfeni CSH zabere pouze nezbytnou
dobu uréenou k dosaZeni poZzadovanych parametrii a splnéni viech cviceni (vSech pokust), tj. cca 1,5-
2 hod. Intervenéni program bude probihat standartni dobu, kterou probihd bézna TJ hazenkafského
oddilu.

- Rizika vyzkumného projektu nebudou vy3$si nez pii standartnich tréninkovych jednotkach klubu TJ
Dukla Praha, na které Vase dit¢ dochazi pravideln¢, Duiraz bude kladen na zdravi Vascho ditéte.
Zodpovédné osoby u testovani a intervence budou fesitel diplomové prace a pfitomni trenéfi klubu TJ
Dukla Praha. Intenzita testovani rychlosti stfelby na branu vyzaduje maximalni Gsili. Hra¢i vSak
neprovedou vice opakovani nez standartné pii TJ nebo v zédpase (mnohem méné). Tudiz by nemélo
dojit k jakémukoli naslednému pietizeni a omezeni jakékoli denni ¢innosti. Intervenéni program bude
vytvoren na zikladé progresivnich metod uréenych pro rozvoj silovych schopnosti déti a mladeze dle
odborné literatury a odborné konzultace s vyucujicimi UK FTVS. Bezpecnost bude zajisténa
standardnim zphsobem.

- Projektu se nemohou G¢astnit osoby, které vykazuji znamky: akutni infek¢ni/bakterialni onemocnéni
(chiipka, zazivaci problémy atd.), kloubni &i svalova zranéni (akutni, chronickd), pooperacni stav,
obdobi rekonvalescence, jejichZ zranéni neumoziiuje naplno vykonavat sportovni ¢innost.

- Intervenénimu programu bude dohliZet feSitel diplomové prace a trenér TJ Dukla Praha z divodu
spravného provedeni a minimalizovani jakychkoli zdravotnich rizik.

-V piipadé pozitivnich vysledkii vyzkumu se pfispéje ke zménam tréninkovych programi, jez povedou
ke zlepSeni vykonnosti hra¢t hazene, pfipadné pfipravenosti hract do vyssich vékovych kategorii.

- Ukast Vaseho ditéte v projektu je dobrovolnd a nebude finanéné ohodnocena. Veskera méfeni, vedeni
tréninkd, maji G¢astnici v rimei vyzkumu zcela zdarma. Naméfena data budou k dispozici ihned poté,
co probéhne jejich zhodnoceni a rozbor.
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Priloha ¢. 2 — Informovany souhlas-VZOR (cast 2.)

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

- Data budou shromazd’ovana a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim Evropské
Unie ¢&. 2016/679 a zakonem ¢. 110/2019 Sb. — o zpracovéani osobnich udaji. Budou ziskavany
nésledujici osobni udaje: jméno, piijmeni, datum narozeni (mésic a rok — z diivodu identifikace
vyzkumného souboru), hmotnost, vyska, data z vySe uvedenych testu, které budou bezpe¢né uchovany
na heslem zajisténém poéitaci v uzaméeném prostoru, pfistup k nim bude mit hlavni esitel. Uvédomuji
si, ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé ¢i ve svém souhrnu
mohou vést k identifikaci konkrétni osoby — budu dbat na to, aby jednotlivé osoby nebyly
rozpoznatelné v textu prace. Osobni data, kterd by vedla k identifikaci aéastnikti vyzkumu, budou
bezprostfedné do | dne po testovani anonymizovana. Jména budou uvadéna pod ¢iselnymi tidaji po
celou dobu feSeni projektu i ve zpracovani bakalafské prace. Ziskand data budou zpracovavana,
bezpecné uchovina a publikovana v anonymni podobé ve vyzkumné préci, pfipadné v odbornych
casopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, pfipadné budou vyuzita pii dalsi vyzkumné
praci na UK FTVS.

Béhem vyzkumu nebudou pofizovany zadné fotografie, audionahravky ani video zaznam.
V maximalni mozné mite zajistim, aby ziskana data nebyla zneuZita.

Jméno a piijmeni piedkladatele a hlavniho feSitele projektu: Be. Erik Jelinek
Jméno a piijmeni osoby, ktera provedla pouceni: Be. Erik Jelinek Podbis cucmmnmm

Prohlaguji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim s ficasti ve vyse
uvedeném projektu a Ze jsem mél(a) moznost si fadné a v dostatecném cCase zvazit vsechny relevantni
informace o vyzkumu, zeptat se na vie podstatné tykajici se Gcasti ve vyzkumu a Ze jsem dostal(a) jasné a
srozumitelné odpovédi na své dotazy. Potvrzuji, Ze moje dité ma platnou zdravotni prohlidku od
sportovniho lékafe bez omezeni zpusobilosti k pohybovym aktivitim. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu
odmitnout G¢ast ve vyzkumném projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické
komisi UK FTVS, kterd bude nasledné informovat pfedkladatele projektu. Dale potvrzuji, ze mi byl pfedan
jeden original vyhotoveni tohoto informovaného souhlasu.

Misto, datum ...........cocuvee.
Jméno a piijmeni G¢astnika .........ccoooeveciieiciricenceieeee Podpisi:caumnnminsess

Jméno a piijmeni zakonného ZASUPCE ....ovovevviiiiieriiiiiiiins

Vztah zakonného zastupee k G€astnikovi ......covvevvvceiicciiiniinns POdDISt e smsssssasssasssson
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Piiloha & 3 — Zddost o vyjadient etické komise UK FTVS (¢ast 1.)

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadreni Etické komise UK FTVS
k projektu vyzkumné, kvalifikacni ¢i seminarni price zahmujici lidské a¢astniky
Nizev projektu: VIiv silového tréninku na rychlost stfelby v hizené u hraci ve véku 11-14 let
Forma projektu: vyzkumna prace - diplomova price
Obdobi realizace: 05/2023-06/2023

Vyzkum bude realizovin v souladu s platnymi epidemiologickymi opatienimi Ministerstva zdravotnictvi CR,

Piredkladatel: Be. Erik Jelinek, (UK FTVS, Katedra sportovnich her)
Hlavni Feditel: Be. Erik Jelinek, (UK FTVS, Katedra sportovnich her)

Misto vyzkumu (pracovité): Laboratof sportovni motoriky UK FTVS, sportovni hala hazenkafského klubu TJ Dukla
Praha, sportovni hala UK FTVS, venkovni sportoviste UK FTVS

Vedouei priace (v piipadé studentské prace): Mgr. Jan PetruZela

Popis projektu: Cilem kvantitativniho experimentalniho vyzkumu je zjistit, zda bude mit silovy trénink s vlastni
hmotnosti pozitivni vliv na rychlost stfelby u hazenkaiti ve véku od 11 do 14 let. Silovy trénink bude probihat 1x tydné
po dobu 8 tydn v pridané TJ. Intervenéni program bude zaloZen na podstaté progrese TUT (time under tension) a zasad
pro rozvoj silovych schopnosti u déti a mladeze. Interventni program bude sestaven fesitelem diplomové price po
dikladne konzultaci s vedoucim diplomové prace, piipadné povérenymi vyuéujicimi z UK FTVS zabyvajici se
podobnou problematikou. V3ichni hraci podstoupi antropometrické méFeni pro zjisténi €lesné vyiky, hmotnosti. Dale
probéhne testovani v podobné rychlosti stielby na branu (z mista, z vyskoku a z nabéhu), které bude méfeno radarem
pro méfeni rychlosti stfelby (STALKER SPORT RADAR). Vysledné protokoly budou obsahovat: jméno a pfijmeni,
¢islo, pod kterym bude hra¢ zapsan, vek, vySku. hmotnost, samotné testy testové baterie (3), a podet pokusi (2-3).
Testovani probehne pfed a po ukonceni aplikace interven¢niho programu. Vysledky testovanych rychlosti stielby budou
mezi sebou porovnany za icelem zjisténi mozné diference ¢i indeference a G&innosti intervenéniho programu.

Charakteristika aastniki vyzkumu: Pfedpokladany pocet ucastniki experimentu: 20 ¢lend sportovniho klubu
TJ Dukla Praha ve véku 11-14 let. Budou rozdéleni do dvou skupin. Prvni skupina tzv .kontrolni* podstoupi pouze
antropometrické méfeni v laboratofi a méfeni rychlosti stfelby. Druha skupina tzv. ..experimentalni* podstoupi navic
intervendni program. Testovani rychlosti stielby hraci podstupuji v ramei testovani ve svém sportovnim klubu, tudiz
Jjsou jiz seznameni s procedurou méfeni. Intervencni program nebude zahmovat cviceni, ktera by mohla vést ke zranéni,
piipadné¢ nasledné tréninkové indispozici. Program je sestaven mnou po dohodé s vedoucim diplomové price a
pribézné konzultovin a odsouhlasen vedoucim diplomové prace, pripadné prodiskutovan s jinymi vyucujicimi UK
FTVS. Obsah intervenéniho programu zahrnuje b&mé pouZivané metody a cviky provadéné s vlasini télesnou
hmotnosti. Vichni hra¢i budou mit platnou zdravotni prohlidku. Kontraindikace, které znemozni testovani: akutni
infekeni/bakterialni onemocnéni (chitipka, zazivaci problémy atd.), kloubni ¢i svalova zranéni (akutni, chronicka),
pooperacni stav, obdobi rekonvalescence. Zdravotni stav bude vzdy pied zahdjenim konzultovan s hlavnim trenérem
pripadné vySetfujicim lékafem, ktery stanovil diagndzu.

Zajisténi bezpeénosti: Rizika aktivit provadénych v ramei testovani kondignich predpokladi a intervenéniho programu
nejsou vyssi nez bézna ofekavina rizika u aktivit a testovani probandii tohoto typu, nebo vy&3i ne pii zatizeni v ramci
TJ, kterou probandi pravidelng absolvuji. Intenzita testovani rychlosti stielby na branu vyzaduje maximalni asili. Hrai
viak neprovedou vice opakovani nez standariné pii TJ nebo v zapase. Tudiz by nemélo dojit k jakémukoli naslednému
pretizeni a omezeni jakékoli denni ¢innosti. PFi vykonavani viech testovych metod bude pribéh kontrolovan
vyskolenymi odborniky z Fakulty t&lesné vychovy a sportu a Ceského svazu hazené a probandi budou fadné pfipraveni
k provedeni testového méfeni s maximalné mozn¢ snizenym rizikem zranéni. U testovani budou pitomni pouze trenéi
s platou trenérskou licenci, kteii budou provadét sbér dat, aby nedoslo k potenciondlnimu stfetu zajmu. Pro
minimalizaci pfipadnych rizik budou probandi vzdy pfed samotnym testovanim i intervenénim programem Fadné
seznameni s kazdym testem a cviCenim. kter¢ jim budou pfedvedeny. Bezpe¢nost bude zajisténa standardnim
zplsobem.

Etické aspekty vyzkumu:
Vyzkum zahrnuje vulnerabilni skupinu nezletilych osob. Studie prispéje k mozné dpravé tréninkovych programi u
hracl hazené dané vékové skupiny a moznost zlepdeni kondiéni stranky i specializovanych schopnosti hragi,

Potencialni stfet zajmi: Vyzkum bude proveden za ugelem zjidténi. zda je silovy trénink 1x tvdné po dobu 8 tydni
dostatecny pro zlepSeni specializovanych schopnosti. respektive rychlost stielby na branu v hizené. Za vyzkum neméam
slibené zéddné financni odmény. Jedna se Cisté o védeckou prici. V daném klubu nepracuji a déti, které se zucastni
vyzkumu, netrénuji. Neexistuje zadna skutecnost. ktera by mohla ovlivnit objektivitu vyzkumu.
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UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Nemam soukromy zdjem na vysledku vyzkumu a ani vyzkum nevede k osobnimu prospéchu. Vedouci prace bude
dohlizet nad korektnosti a nestrannosti posuzovini vysledii vyzkumu mou osobou. Neexistuje zadna skute¢nost, kterd
by mohla ohrozit integritu a divéryhodnost vyzkumu.

Ochrana osobnich _dat: Data budou shromazdovana a zpracovaviana v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim
Evropské Unie €. 2016/679 a zakonem ¢&. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich udaji. Budou ziskdvany nasledujici
osobni udaje: mésic a rok narozeni, hmotnost, vyska, jméno a prijmeni. Mésic a rok narozeni, télesna vyska a hmotnost
slouzi k charakteristice vyzkumnych subjekti. Jméno a piijmeni jsou zapotfebi k prifazeni ¢isla, pod kterym dité bude
evidovano v priibehu viech testovéani a zalezitosti, u kterych bude zapotiebi priFadit informaci k détem. Spojeni jména
apiijmeni s ¢islem (prifazené ditéti) budou mit k dispozici pouze vedouci diplomové prace a fesitel diplomové price.
Dile budou sbirana data z vySe uvedenych testi, které budou bezpeéné uchovany na heslem zajisténém pocitaéi v
uzaméeném prostoru, pristup k nim bude mit hlavni Feditel a vedouci diplomové prace (po dohodé s fesitelem a v jeho
pritomnosti). Uvédomuji si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlive ¢i ve svém
souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby —— budu dbit na to, aby jednotlivé osoby nebyly rozpoznatelné v
textu prace. Osobni data, kterd by vedla k identifikaci a¢asikil vyzkumu. budou bezprostfedné do | dne po testovani
anonymizovana. Jména budou uvidéna pod ¢iselnymi tdaji po celou dobu fefeni projektu i ve zpracovani diplomové
prace. Ziskana data budou zpracovivina, bezpetné uchovana a publikovina v anonymni podobé ve vyzkumné praci,
pripadné v odbornych Casopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, pripadn¢ budou vyuZzita pii dalsi
vyzkumné praci na UK FTVS.

Pofizovéani fotografii/videi/audio nahrdvek uéastnikii: Béhem vyzkumu nebudou pofizovany Zadné fotografie,
audionahravky ani video zaznam.

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

Text informovaného souhlasu (18): pfiloZen v priloze

Povinnosti viech aéastniki vyzkumu na strané Fesitele je chranit Zivot, zdravi, dustojnost, integritu, pravo na sebeurceni, soukromi
a osobni data zkoumanych subjekti, a podniknout k tomu veskerd preventival opatfeni. Odpovédnost za ochranu zkoumanych
subjektu lezi vidy na G¢astnicich vyzkumu na strané feditele, nikdy na zkoumanych, byt dali svij souhlas k aCasti na vyzkumu.
Viichni Geastnici vyzkumu na strané feditele musi brat v potaz etické, pravii a regulatni normy a standardy vyzkumu na lidskych
subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jez plati mezindrodng,

Potvrzuji, 7¢ tento popis projektu odpovidd navrhu realizace projektu a ze pii jakékoli zmené projekiu, zejména pouzitygh metg
zaslu Etick¢ komisi UK FTVS revidovanou zidost.

V Praze dne: 4.5.2023 Podpis predkladatele: C}
4

i

Datum a podpis odpovédného pracovnika z mista vyzkumu:

Vyjadreni Etické komise UK FTVS

Slozeni komise: Predsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkova. Ph.D.

Clenové: prof. MUDr. Jan Heller, CSc. Mgr. Eva ProkeSové, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepitka, DrSc. Mgr. Tomas Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D. MUDr. Simona Majorova
4
Projekt prace byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem: ......... /ﬂé/ﬁ—‘f{/ ......

Eticka komise UK FTVS zhodnotila pfedlozeny projekt a neshledala rozpory s platnymi zésadami, predpisy a
mezinarodni smémicemi pro provadéni vyzkumu zahmujiciho lidské ucastniky.

Retitel projektu spinil podminky nutné k ziskini souhlasu Etické komise UK FTVS.

.

razitko UK FTVS rana o podpis predsedkyné EK UK FTVS
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