UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU

Moznosti ovlivitiovani sily dolnich koncetin u zavodnikl v pozarnim sportu

Bakalarska prace

Vedouci prace: Vypracoval:
Mgr. Tomas Gryc, Ph.D. Petr Miratsky

Praha, duben 2015



Prohlasuji, Ze jsem tuto bakalaifskou praci vypracoval samostatné, za odborné¢ho
vedeni Mgr. Tomase Gryce Ph.D. a uvedl v ni veSkerou literaturu a ostatni zdroje, které

jsem pouzil.

V Praze, 25. dubna 2015 Petr Mitatsky



Evidenéni list

Souhlasim se zaptjcenim své bakalaiské prace ke studijnim Géelim. Uzivatel svym
podpisem stvrzuje, Ze tuto bakalaiskou praci pouzil ke studiu a prohlasuje, ze ji uvede

mezi pouzitymi prameny.

Jméno a ptijmeni: Fakulta / katedra: Datum vypujceni: Podpis:




PODEKOVANI
Chtél bych touto cestou podékovat vSem, ktefi mi pomohli pfi mém studiu a tvorbé
bakalarské prace. Dekuji vedoucimu bakalaiské prace Mgr. Tomasi Grycovi, Ph.D., za

fadu podnétnych népadu a rad, za naméty pro zdokonaleni mé prace.

Pod¢kovani patii 1 mé rodin€ za to, ze mi byli velkou oporou v dobach mého studia.



ABSTRAKT

Nazev: Moznosti ovliviiovani sily dolnich koncetin u zdvodnika v pozarnim sportu

Cile:
Cilem prace je zjistit aroven svalové sily a explozivni sily dolnich koncetin u
vybranych pozarnich sportovcli a ovefit moznost ovlivnéni jeji Grovné za pomoci

specifického plyometrického tréninku.

Metody:

Vyzkumny soubor tvoftili pozarni sportovci, u kterych jsme za pomoci vstupniho
testovani zjistili jejich uroven svalové sily a explozivni sily dolnich koncetin. Pro
zjisténi trovné€ svalové sily dolnich koncetin jsme pouzili pfistroj Cybex, uroven
explozivni sily jsme testovali na silovych deskach Kistler. Hodnocenymi parametry byla
svalova sila flexori a extenzort kolene, kterou jsme hodnotili pomoci momentu svalové
sily (pohyb po kruznici) v koncentrické svalové &innosti pii uhlové rychlosti 60°-s™. U
explozivni sily jsme hodnotili vyprodukovanou maximalni silu a vySku vyskoku. Po
vstupnim testovani, absolvovali probandi interven¢ni program, ktery se skladal ze
specifickych plyometrickych cvikl. Tento intervenéni program byl ukoncen vystupnim
testovanim, které bylo totoZné s testovanim vstupnim a mélo za cil zjisténi aktudlni

urovné hodnocenych parametru.

Vysledky:

Vysledkem préce je zaznamenana Uroven svalové sily a explozivni sily dolnich
koncetin u vybranych pozarnich sportovci pied a po intervenci. Tyto vykony jsou
zanesené v tabulkach a graficky zpracovany. Nalezneme zde pramérné vykony celé
skupiny i jednotlivych probandd. U primérnych vykont celé skupiny doslo ke zlepSeni
ve vSech sledovanych parametrech, vyjma maximalni vyprodukované sily u druhého
typu vyskoku. Pokud se zaméfime na vykony jednotlivych probandu, zjistime, Ze ve

skupin€ se objevuji probandi, ktefi se bud’ zlepsili, nebo zhorsili v rliznych testech.

Kli¢ova slova:

Pozarni sport, explozivni sila, testovani.



ABSTRACT

Title: Possibilities of influencing the lower limbs force in fire sport competitors

Objectives:

The goal of the thesis is to find out the level of force and explosive force in chosen
fire-sportsmen’s lower limbs and to verify the possibilities of influencing its level with

the help of a specific plyometric training.

Methods:

The research group consisted of fire-sportsmen whose level of muscle force and
lower limbs explosive force was explored with the help of entrance tests. To find out the
level of the lower limbs muscle force we used the Cybex machine, the level of the
explosive force was tested on the Kistler force boards. We assessed muscle force of
knee flexors and extensors, which was evaluated with the help of the moment of muscle
force (circular motion) in a concentric muscle activity at an angular velocity 60°-s™. In
explosive force, we assessed maximum force and upward leap height produced. After
the entrance tests the sportsmen went through an intervention programme consisting of
a specific plyometric exercise. This intervention programme was concluded with an
output testing, which was identical with the entrance one and the aim of which was to

find out the current level of the parameters assessed.

Results:

The result of the thesis is a record of a muscle force and a lower limbs explosive
force level in chosen fire-sportsmen before and after the intervention. Those outputs are
recorded in the charts and graphically represented. We can find there the average
performances of the whole group as well as individual sportsmen. The average output of
the group got better in all parameters observed, except for the maximum force produced
in the second type of the upward leap. If we focus on the individual performances we

can see that there are sportsmen in the group who got better or worse in different tests.

Keywords:

Fire sport, explosive force, testing.
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1. UvVOD

Pozarni sport (dale jen PS) v poslednich letech prozil sviij vzestup a popularizaci. K té
ptispél zejména internet a televize, kde ma tento sport sviij kandl a potad. Diky tomu se zapsal
i do povédomi lidi, ktefti s nim nikdy nepfiSli do styku. V minulosti byl tento sport
provozovan zejména na mensich vesnicich. Zde ptisobi sbory dobrovolnych hasict (dale jen
SDH), které provozuji nejen tento sport, ale jsou mnohdy jedinou kulturni organizaci ve své
vesnici. Dobrovolni hasici patfi svymi poCty k jedné z nejvétSich organizaci u nas viibec, a
proto i Clenska zakladna tohoto sportu se mize smeéle poméfit s nasSim nejpopularnéjsSim
sportem: kopanou. Co se mést tyCe, zde byl zélezitosti zejména profesionalnich hasici, ktefi
ho provozuji v ramci zaméstnani u Hasi¢ského zachranného sboru Ceské republiky (dale jen
HZS CR). Popularita PS tkvi zejména v jeho univerzalnosti a to jak vékové, tak vykonnostni.
PoZarnimu sportu se miize vénovat témét kazdy. Mize byt provozovan na amatérské trovni -
pro radost z pohybu a sdruzovani lidi do kolektivu, nebo na profesionalni trovni, jejimz
vrcholem je reprezentovani na mezinarodnich soutézich.

O tomto sportu jsem se rozhodl psat nejen proto, Ze jej jiz nékolik let aktivné
provozuji, ale také proto, Ze bych jej chtél posunout jesté dale. Zacal jsem jako vétsina mych
sportovnich kolegli ¢i soupeitt ve sboru dobrovolnych hasi¢i a skoncil jako profesionalni
hasi¢ u HZS CR, kde se mi podafilo probojovat az do reprezentace v PS Ceské republiky.
Zivot profesionalni & dobrovolného hasi¢e neni viak jen 0 soutéZeni a zavodech. Jeho
hlavnim poslanim je chranit Zivoty, zdravi obyvatel a jejich majetek. U dobrovolnych hasict
se pridava jesté zajisténi kulturniho zivota v obci. Pokud chtéji zavodnici v tomto sportu
podavat kvalitni vykony, je nutny kvalitni, organizovany a systematicky sportovni trénink.
Pravé v kvalitni a organizované sportovni ptipravé ma PS dle mého nézoru jesté mnoho co
dohénét za ostatnimi sporty. Publikaci o PS a jeho piipravé je velmi malo, stejné jako
kvalitnich trenérii S potiebnymi znalostmi. Tento sport je v zédkladu nejvice podoben pfipravé
atletickych sprinterti, avSak ma sva specifika, ktera je nutné v ptipravé zohlednit a brat na
zietel.

V této praci se zaméfuji na rozvoj a diagnostiku sily dolnich koncetin (dale uz jen
DK), protoZe ty povazuji vzhledem k charakteru disciplin PS za dominantni. Tato bakalatska
prace muze slouzit jako zdroj obecnych informaci o PS a pozarnich sportovcich. Déle 1 jako
navod, jakym zplisobem testovat a rozvijet silové schopnosti. Informace budu cerpat
z odborné literatury, ale také z prostiedi fakulty télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy

Vv Praze a v neposledni fad¢ z vlastniho vyzkumu.
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2. TEORETICKA VYCHODISKA PRACE

2.1 CHARAKTERISTIKA POZARNIHO SPORTU

2.1.1 HISTORIE

PS vznikl za ucelem piipravy hasicl na jejich narocné povolani. Hasi¢ by mél byt
ptipraven jak po fyzické, tak i psychické strance. M¢l by byt rychly, vytrvaly, obratny a
odvazny. PS vznikl ve 30. letech 20. stoleti v byvalém SSSR, jehoz discipliny obsahuji vse,
co musi hasi¢ u zasahu zvladnout. V PS jde o pfekonadvani nejriznéjSich piekazek, souboj
s ohném, praci ve vyskach a nékolik druhii tymové spoluprace. Podoba PS se postupujicim
Casem vyvijela a utvafrela, jeho atraktivita je spjata zejména s rychlosti, s jakou jsou schopni
zavodnici provadét jednotlivé discipliny. Prvni zminky o PS u nas se datuji k roku 1967, kdy
prvni vétsi poznatky o tomto sportu dovezl ze své sluzebni cesty ze SSSR ing. Pavel
Stoklasek. Ten se stal jednim ze zakladateld a velkych propagatorti tohoto sportu u nas.
S nacvikem PS se u nés zacalo v Praze, zde doslo k prvnimu naboru zajemci o tento novy
sport. Zasadnim rokem vSak pro PS je u nas oznaCovan rok 1970. V tomto roce bylo
vrcholnymi organy pozarni ochrany CSR a SSR rozhodnuto zavést PS do vykonu sluzby
viech profesionalnich hasi¢t v byvalé CSSR a PS se tak stal sougasti jejich odborné a fyzické
piipravy. Od roku 1971 se kazdoro¢né uskuteénuje Mistrovstvi republiky v PS. Zapocala tak
systematickd prace v oblasti télesné ptfipravy hasicl, coz se projevilo ina sportovnich

vykonech zavodnikd.

2.1.1 CHARAKTERISTIKA A DELENI DISCIPLIN PS
V disciplindch PS jsou zavodnici hodnoceni na zakladé¢ zab&hnuté¢ho casu. Jde o
pomérné objektivni a piesné ur€eni sportovniho vykonu. Hlavnimi determinanty sportovniho
vykonu jsou tedy rychlost, sila a technika provedeni. Discipliny PS mutzeme rozd€lit na

kolektivni a individualni.

2.1.2 KOLEKTIVNi DISCIPLINY
Do kolektivnich disciplin fadime pozarni tok a Stafetu 4x100m. O uspechu v téchto
disciplindch nerozhoduje pouze rychlost a technika provedeni. Dulezitd je souhra vSech
zavodnikl v tymu/druzstvu. K idedlnimu provedeni pozarniho tutoku je =zapotiebi 7
zévodnika. U Stafety 4 x 100m je pak na kazdém useku jeden zdvodnik. Zaméteni prace je na
moznosti ovlivnéni sily DK u pozarnich sportovcli a to zejména u individudlnich disciplin,
proto si je nyni blize charakterizujeme.
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2.1.3 INDIVIDUALNI DISCIPLINY

Témi jsou v PS béh na 100m piekazek a vystup do 4. podlazi cviéné véze. Z hlediska
priabéhu provedeni fadime tyto discipliny mezi smiSené. Jedna se o kombinaci cyklické
¢innosti jako je béh a acyklické napt. piekonani piekazky ¢i vyhoz. Z hlediska motorickych

schopnosti se jednd o rychlostni, explozivné-silové discipliny s vyraznym podilem techniky

provedeni.

e Bc¢h na 100 m prekazek

Tabulka 1: Parametry ptekazek a nafadi pti béhu na 100 m s piekazkami

Piekazka Kladina Nal:ehove Hadice Proudnice
miustky
vyska | Sitka délka x vyska délka | Sitka | délka | hmotnost | délka | hmotnost
[m] | [m] | Sifka[m] [m] [m] [m] | [m] [ka] [m] [ka]
min. . min. .
2 2 8x0,18 1,2 2 0,25 19 min. 2,5 0,25 min. 0,5

Provedeni discipliny:
Soutézici zaujme postaveni na startu, po odstartovani pirekona ptekazku (bariéru),

uchopi hadice a rozvine je pted, na nebo za kladinou, pfebéhne kladinu, sesko¢i z ni za
ohranicujici ¢aru do vlastni drahy, spoji hadice, jednou pulspojkou je napoji na rozdélovac,
pfipoji proudnici a probéhne cilem. Proudnici odpoji aZ na pokyn cilového rozhod¢iho. Doba

na pfipravu a provedeni pokusu je do 2 minut (Smérnice hasi¢skych soutézi pro muze a zeny,

2011).
Hadice Kladina
Prelgla | |
/] | Obwaicujii carg
/ / Hadicovy rozdélovaé
/ i / /7
[ / ."II /
+ wn | I.'
ﬁ" '_'J ----- - —-—-T-ll ---------- h-n _______________ Y S —Q
s 1% 2 a2 e
¥ -
23 5 10 37 25
100
|

Obriazek 1: Schéma drahy pro béh na 100 m s prekdzkami
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e Vystup do 4. podlazi cvicné véze

Je nejrychlejsi z disciplin PS. Nasi nejlepsi zavodnici dosahuji ¢asu kolem 13 sek, ti

svétovy pak jesté o sekundu méné. Pravem je oznaCovana za nejatraktivnéjsi disciplinu PS.

Provedeni discipliny:

Soutézici uchopi zebiik a zaujme postaveni na startu. Drzeny Zebiik mtize startovni
caru presahovat podle potieby zavodnika. Start mize byt nizky nebo vysoky, pfi vysokém
startu se zebiik dotykd zemé. Po odstartovani bézi zavodnik se zebtikem k vézi, provede
zapich a prechazi do vertikalniho behu po zebtiku do 2. podlazi cviéné véze, vystoupi po ném,
vysedne na parapetni desku, pfevési Zebiik do 3. podlazi, vystoupi po ném, vysedne na
parapetni desku, prevési zebiik do 4. podlazi a vystoupi po ném a zaskakuje do okna. Pfi
doskoku spind zafizeni elektrické¢ Casomiry, které je umisténo na podlaze véze (Smérnice

hasi¢skych soutézi muzl a zen, 2011).

j
= 1,87
INDI S 0.8 Podlaha
3.3 . -
B Parapetni deska, 3ire 0,4 m
——  zpiednistény vystupujici 3 cm
3.3
4r25 ' . [ -
_— Lat 6 x 6 cm, pfipevnéna na sténu
—
1
o T
f a4y
# T~ zajizfovaci poduzka
/ 32,25
f
f |
j Startovni édra

Obrazek 2: Schéma pro vystup do 4. podlazi cvicné véze pomoci hdkového Zebiiku

Vybaveni:
Jednohakovy Zebrik: vyrabi se z lehkého kovu, délka zebiiku je 410 cm + 10 cm, min.

sitka je 30 cm. Kovovy hék je opatfeny zuby- délka 43cm, minimalni hmotnost Zebfiku je 8,5 kg.
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2.2  KINANTROPOLOGIE

,Kinantropologie je véda, ktera zkoumad strukturu a funkci ucelové zamérenych
pohybovych cinnosti clovéka a jejich rozvoj, kultivaci a ucinky v definovanych podminkach
prostiedi, tj. v télesné vychove, sportu, fyzioterapii, zdravotni télesné vychove, rekreaci atd.”

(Dobry, 1997)

2.2.1 KINANTROPOLOGIE JAKO VEDA
., Predmétem kinantropologie je lidska zamérna pohybova cinnost, jeji struktura a
funkce, a jeji vztah k rozvoji cloveka jako bio-psycho-socidlniho individua. Zakladni i
aplikovany vyzkum se v ramci tohoto obecného urceni zameruje mimo jiné predevsim na
pohybové cinnosti z oblasti télesnych cviceni, rekreacni a Skolni télesné vychovy, tanecniho
pohybu, sportovnich cinnosti vietné sportu handicapovanych, rehabilitacnich technik,
riiznych forem pohybové rekreace, hranicné i z oblasti ergonomie a pracovnich i dalsich

ucelovych sfér pohybovych c¢innosti. ““ (Blahus, 1993)

2.3  SPORTOVNI PRIPRAVA, TRENINK V PS

Sportovni piipravu potazmo trénink definuje Kulhavy (2010) ve své knize, jako
»wvSestranny fyzicky rozvoj, zameéreny na dosazeni vysokych sportovnich vysledku, které jsou
zdkladnim cilem tréninkového procesu.* S tréninkovym procesem je spojen dal$i termin a to
sportovni trénink, ktery je definovan jako ,,sloZity a ucelné organizovany proces rozvijeni
specializované vykonnosti sportovce. Cilem sportovniho tréninku je dosazeni co mozna
nejvyssi sportovni vykonosti v daném sportovnim odvetvi a to na zakladé celkového rozvoje

sportovce. “ (Peri¢ a Dovalil, 2010)

2.3.1 KONDICNI PRIPRAVA

Kondi¢ni pfiprava patii mezi slozky sportovniho tréninku. Zaméfuje se na rozvoj a
ovlivnéni pohybovych schopnosti sportovce. Podle Dovalila (2009) ,,pohybové schopnosti
nepochybné patri k vyznamnym faktorum vétsiny sportovnich vykonii, ve svém celku maji také
podstatny vyznam jako kondicni zaklad sportovni vykomnosti viibec. Vychazi pritom z
adekvatniho zatizeni pomoci riiznych metod ¢i modelu. *

., Pohybové schopnosti se rozlisuji na obecné a specialni a podle toho se deli kondicni
priprava na obecnou a specialni.* (Millerova a kol., 2002) Obecna kondi¢ni pfiprava ma za

cil rozvoj funk¢nich schopnosti organismu, obecnych pohybovych schopnosti a vSeobecnych

volnich vlastnosti.
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Ve specialni ¢asti kondi¢ni ptipravy dochazi podle Lehnerta (2014) ..,k oviiviiovani
specifickych kondic¢nich motorickych schopnosti v souladu s pozZadavky sportovniho vykonu.
Specialni kondicni priprava se stava jednou z rozhodujicich podminek efektivni technické
pripravy a dosazeni vrcholového sportovniho vykonu. “

., Vzajemny pomér zatizeni v obecné a specialni kondicni pripravé se méni v zavislosti
na veku, etapé pripravy, tréninkovéem obdobi rocniho cyklu, urovni trénovanosti. “ (Millerova

a kol., 2002)

2.3.2 KONDICNi PRIPRAVA V PS
Kondi¢ni ptiprava u pozarnich sportovcli ma stejny vyznam a dilezitost jako v jinych
sportovnich odvétvich. I zde plati, ze pokud maji zdvodnici dosahovat téch nejlepsich vykont,
pottebuji od svych trenéra cilenou, ucelné organizovanou sportovni piipravu.
rychlost, obratnost, koordinace, explozivni sila a rychlost reakce. Jako podptrné pak

flexibilitu, vytrvalost a rychlostni vytrvalost.

2.3.3 OBECNA KONDICNI PRIPRAVA V PS

Obecna kondi¢ni pfiprava je charakteristicka svym zakladem pro vSechny discipliny
pozéarniho sportu, zabezpecuje vSestranny kondi¢ni rozvoj. Ma charakter vytrvalostné
silovych cviceni. M¢lo by zde dojit k pfipravé organismu na pravidelné tréninkové
zatéZovani. Vytrvalostni zejména pro svou schopnost pisobeni na bioenergetickou a funkéni
oblast. Silova pak na pfipravu pohybového aparitu. Zejména svali kolem patete a svali
udrzujici posturalni stabilitu. Ptikladem cviceni mohou byt rizné béhy souvislym ¢i
sttidavym tempem, sportovni hry, gymnastika, posilovani s vlastni vahou. V této Casti se da

dobte uplatnit forma kruhového tréninku.

2.3.4 SPECIALNI KONDICNi PRIPRAVA V PS

Na obecnou kondi¢ni piipravu navazuje pfiprava specialni. Specidlni kondi¢ni
pfiprava pozarniho sportovce je zaméfena na rozvoj specidlnich pohybovych schopnosti
potfebnych pro discipliny PS. Tvofi nezbytny zaklad pro technickou piipravu a dosazeni
maximalniho sportovniho vykonu. V této piipravé je tfeba se vénovat zejména rozvoji

rychlosti béhu, vybusnosti, rozvoji specialni vytrvalosti a specialni sily.
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2.4 FAKTORY PODMINUJICi SPORTOVNI VYKON V DISCIPLINACH PS

V této cCasti prace si uvedeme relativné samostatné soucasti ovlivitujici sportovni

vykon v disciplinach PS.

241 SOMATICKE FAKTORY
Jsou relativné stalé, geneticky podminéné. Tykaji se podpurného systému, svali, Slach a
kosti. ,,K hlavnim somatickym faktoriim patri vyska a hmotnost téla, délkové rozmery a

poméry, slozeni téla, télesny typ. “ (Dovalil, 2009)

2.4.2 FAKTOR TECHNIKY

Techniku si predstavme jako tcelny, ekonomicky zplisob provedeni pohybového ukolu.
Vyznamné se podili na vzestupu vykonnosti u pozarnich sportovcl a to zejména v béhu na
100 m piekazek a ve vystupu do 4. podlazi cviéné véze. Sportovci a trenéry bylo a je
rozvijeno vse uspésné. Diky praktické zkuSenosti se napodobovala a stale se napodobuje
technika nejlepsich zavodniki. V roce 2010 byla vydana kniha METODIKA PLNENT{ DISCIPLIN
POZARNIHO SPORTU Martinem Kulhavym, kde se snazi pfiblizit nacvik a techniku

individudlnich disciplin v PS.

2.4.3 FAKTOR TAKTIKY

Taktiku muZzeme chapat jako zptisob feSeni ukoll realizovanych v souladu s pravidly
v daném sportu. Taktika a pfiprava na zavod se odviji v zdvislosti na aktualnim stavu
zavodnich podminek, ukolech sportovce v zavodg, urovni sportovni pfipravenosti. Prvni
taktické zéklady si zdvodnici osvojuji jiz od svych prvnich zavodu a pfipravy na né. (Velicko,
1983) Jisty ndznak taktického jednani muzeme pozorovat v kolektivnich disciplinach.
Zejména pak ve Stafet¢ 4x100 m. Zde ma trenér dle vykonnosti druZstva na vybér hned
z n€kolika moznych taktickych variant. Ty jsou zavislé na cilech druZstva, kvalité¢ zavodnikd,

startovnim ¢isle, nebo také aktualnim potadi druZstva.

244 PSYCHICKE FAKTORY
Vyznam vyplyva z ndro¢nosti disciplin a soutézni situace na psychiku zavodnika.
Velky vyznam na vykon ma motivace. Podle Dovalila (2009): ,,Motivace rozhoduje o vzniku,
sméru a intenzité jednani clovéka, ma tedy i vyznam energetizujici, rozhoduje a dynamice
chovani ¢lovéka.* S motivaci je spojen termin aktivacni uroven, ktera vypovida o aktualnim
stavu psychiky sportovce z hlediska intenzity napéti. Cilevédomost, soutézivost, odpovédnost,

trpélivost, vytrvalost a odvaha jsou diilezitymi vlastnostmi charakteru poZarnich sportovct.
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245 KONDICNI FAKTORY
Predstavme si je jako soubor pohybovych schopnosti. V kazdé pohybové Cinnosti Ize

pozorovat projevy rychlosti, vytrvalosti a sily.

e Rychlost
Lze definovat ,, jako schopnost zahdjit a realizovat pohyb bez odporu nebo s malym
odporem v co moznad nejkratsim case. Rychlost je nejvice geneticky podminénou pohybovou

schopnosti.* (Lehnert, 2014) Kaplan a Valkova (2009) udavaji tuto zavislost az kolem 80%.

e Vytrvalost

Vseobecné povazujeme za pohybovou schopnost ¢loveéka k dlouhotrvajici télesné
¢innosti. Je to soubor piedpokladi provadét cviceni co nejdéle intenzitou niz§i neZ maximalni.
Pod pojmem vytrvalostni schopnosti si mizeme ptedstavit schopnost odolavat tnavé. Jsou
zavislé na rozvoji fyziologickych funkci. Ovliviluji je také procesy psychické, predevsim pak

moralné-volni. (Peri¢ a Dovalil, 2010)

e Sila
Silou DK a moznostmi jejiho ovlivnéni u pozarnich sportovcii se zabyva tato prace,

proto si ji nyni blize charakterizujeme.

25 SiLa

Lze ji chapat jako ,,schopnost prekonavat, udrzovat nebo brzdit odpor svalovou
Kontrakci pri dynamickém nebo statickém rezimu svalové cinnosti. ** (Lehnert, 2014)
Patii mezi zakladni kondi¢ni schopnosti téméf ve vSech sportovnich odvétvich. Svalova sila
zavisi na mnoZstvi a poctu aktivovanych svalovych vlaken. Dilezitd je také koordinace a
souhra jednotlivych svalovych skupin. Mékota (2005) definuje silové schopnosti jako
»Schopnost prekonavat odpor vnéjsiho prostiedi pomoci svalového usili.* Gajda (2004) uvadi,
ze ,,silové schopnosti umoznuji provadet pohybovou cinnost, ktera prekondava nebo udrzuje

¢

vnéjsi odpor nebo sily svalovou kontrakci podle zadaného pohybové ukolu. "
,Znalost struktury komplexu silovych schopnosti je nutnym predpokladem k jejich

diagnostice a racionalnimu rozvoji. Struktura komplexu je tvorena riiznymi druhy silovych

schopnosti, pro jejichz vznik je rozhodujici svalova kontrakce. “ (Havel a Hnizdil, 2009)
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2.5.1 TYPY SVALOVE KONTRAKCE

e Staticka sila
Je ,,charakteristicka izometrickou kontrakci, usili se neprojevuje pohybem, vétsinou se
Jjedna o drzeni téla ¢i bremene v urcitych polohdach.” (Peri¢, Dovalil 2010)
e Dynamicka sila
Je charakteristickd izotonickou kontrakci, projevuje se pohybem pohybového systému,
nebo jeho ¢asti. S velikosti odporu a rychlosti pohybu mtizeme dynamickou silu dale rozd¢lit
podle Peric¢e a Dovalila (2010) na silu:
1. Vybusnou - charakteristické je maximalni zrychleni a nizky odpor. V PS
vyuzivame tuto silu pti odrazech, nebo u vyhozi.
2. Rychlou — pro kterou je typické nemaximalni zrychleni a nizka velikost odporu.
Ptikladem v PS mtzou byt starty z blok.
3. Vytrvalosti - zde pracujeme s malym odporem a nevelkou stalou rychlosti.
4. Maximalni — je charakteristicka pfekonavanim vysokého az hrani¢niho

odporu malou rychlosti a tvofi zdklad ostatnich druht silovych schopnosti. (Peric,

Dovalil 2010)

2.5.2 ROZvVO0J SILOVYCH SCHOPNOSTI

Pti rozvoji silovych schopnosti vychazime ze svalové Cinnosti a jejiho nervového
fizeni. (Havel a Hnizdil, 2009) Bartiiikova (2006) uvadi, Ze tato schopnost je geneticky
podminéna pouze z 65 %. Cilem rozvoje silovych schopnosti je vytvofeni silového potencialu
pro podani sportovniho vykonu. V obecné €asti rozvoje je trénink zaméten na vSechny druhy
sily a Siroké spektrum svalovych skupin. Tato ¢ast plni zéklad pro rozvoj specialniho silového
ptedpokladu, jehoz cilem je rozvoj tzv. funkéni sily. Jednd o schopnost svalil vyprodukovat
dostatecnou silu, kterd umoZzni provadét efektivné a bez sportovnich zranéni sportovni

dovednosti a produkovat silu pro koordinaci svalové ¢innosti. (Lehnert a kol., 2010)

2.5.3 VYZNAM SILOVYCH SCHOPNOSTi V POZARNIM SPORTU
,» Rozvoj sily je nezbytnou podminkou pro dosazeni vysoké sportovni vykonnosti u
prakticky vsech atletickych disciplin. Sila patri mezi zakladni pohybové schopnosti.*“ (Cacek et
al., 2007) I v PS je hlavnim cilem tréninku svalové sily podpora sportovniho vykonu.
Naroky na produkci svalové sily se projevuji zejména pii startech, akceleraci pii sprintu,
prekonavani piekazek, sbéru hadic, pfenosu ¢i vyhozu Zebiiku. Tyto ¢innosti vyZaduji rychlé
vyvinuti dostate¢né Grovné sily.
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Z charakteru discipliny a ¢innosti je to zejména rychla a vybusna sila, majici vliv na
samotny vykon. Krozvoji téchto sil vyuzivame zejména rychlostni, kontrastni a
plyometrickou metodu. Patfi sem odrazova cviceni, posilovani s riznymi bfemeny (Cinky,

medicinbaly ¢i expandery).
2.5.4 METODOTVORNI CINITELE

e Velikost odporu
Je zékladni, ze které vychazi ostatni Cinitelé. (Peric¢ a Dovalil, 2010) Odporem muze
byt véha vlastniho téla ¢i partnera, odpor prostfedi (vitr, pisek), nebo rizné typy biemen

(¢inky, zavazi, t¢zké mice). S velikosti odporu klesa rychlost pohybu.

e Pocet opakovani

S timto Cinitelem je spojeno tzv. opakovaci maximum. To podle Havla a Hnizdila
(2009) operuje s hmotnosti bfemene ve vztahu k moznému poctu opakovani. Plati jisté obecné
zasady. Pro maximalni ptirastek sily je doporuceno 1-3 opakovani v sérii, pro zpevnéni a

nariist svalstva 8-15 a pro svalovou vytrvalost 15 a vice.

e Rychlost provedeni
Je v tréninku velmi tézko kontrolovatelnd, vychazi se tedy se subjektivniho pocitu
trénujiciho ¢i pozorovani trenéra. Pii vysoké az maximalni rychlosti provedeni pohybu

dochazi k vyraznému zvyseni napéti ve svalech. (Dovalil, 2009)

e Délka odpocinku

Je volena na zékladé€ energetické zony, kterd podle intenzity cviceni zabezpecila dany
pohyb. Interval odpocinku muize byt kratky a to do 1 min pfi cvicenich na rozvoj silové
vytrvalosti, nebo pfi cvicenich na rozvoj svalové hypertrofie (u malych svalovych skupin).
Sttedni 1-3 min rozvoj rychlé sily a svalové hypertrofie. Dlouhy, pifes 3 min rozvoj

maximalni, nebo explozivni sily. (Lehnert, 2014)
e Charakter odpocinku

Obecné se mezi jednotlivymi opakovanimi doporucuje aktivni odpocinek, ke kterému

muzeme piidat lehké protahovaci cviky zaméfené na posilované partie.
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25,5 METODY ROZVOJE ABSOLUTNI SiLY

e Metoda maximalnich usili (tézkoatleticka)

Jak jeji nazev napovidd, tato metoda rozviji absolutni silu. Velikost odporu se
pohybuje kolem 95-100% maxima. Je proto nutné dbat na technicky spravné provedeni
cvikd. Rychlost pohybu je mala, pocet opakovani 1-3 v sérii. Doba odpocinku je 2-3 min.

Pted aplikaci této metody je nutna dlouhodobé silova piiprava.

e Metoda izometricka (staticka)

Je zde vyuzito statickych cviceni. Jedna se o piisobeni proti pevnému odporu, svaly
pracuji v rezimu izometrické kontrakce. Velikost odporu se postupné zvysuje po dobu
nékolika sekund, samotna kontrakce s maximalnim usilim trva 5-12 s; doba odpocinku 2-3
minuty. Vzhledem ke statické povaze cviceni je tieba vénovat zvlastni pozornost poloze.
Prednosti této metody je dobré lokalniho ptisobeni (optimalni zacileni podnétu) a jeji relativni

jednoduchost bez nutnosti nakladného vybaveni.

e Metoda brzdiva (excentrickd)

Principem metody je brzdiva kontrakce, pti které je sval nasilné protahovan. Tato
metoda pracuje s vys$§im odporem nez je mozné danym pohybem piekonat. Pii aplikaci
metody je nutno dbat na pravidla bezpecnosti a dopomoc od spolucvicencii. Doporuceny

pocet opakovani je kolem 3-5 %, s odporem odpovidajicim 120-150% absolutni sily.

e Metoda intermediarni

V pribéhu cviceni se zde stfidad dynamicka a statickd svalova prace. Pohyb zacina
dynamickym pfekonanim odporu, v urcité poloze je zastaven a ndsleduje vydrz kolem 5 s a
dokonceni pohybu. Podstatou této metody je prodlouzeni ptisobeni silového podmétu, tim se
prodluZzuje napéti ¢innych svall. Pfi volbé velikosti odporu musime brat v tvahu skutecnost,

Ze odpor musi umoznit cviceni véetné vydrzi.

e Metoda opakovanych Usili

Metoda je charakteristicka cvienim s nemaximalnim odporem a rychlosti. Aplikace
metody vede k pomérné velké hypertrofii svalu. Pocet opakovani se voli dle velikosti
zvoleného odporu vrozmezi 8-15x. Podle zvolené velikosti a s nim spojeném poctu

opakovani metoda rozviji absolutni, nebo vytrvalostni silu. (Havel a Hnizdil 2009)
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25.6 METODY ROZVOJE VYTRVALOSTNI SILY

e Metoda silové vytrvalostni

Je charakteristicka relativné vysokym pouzitim sily, spole¢né s mentalni a fyzickou
vytrvalosti (Dick, 2002). Pocet opakovani je vysoky s odporem kolem 30 — 40 % maxima. Pfi
vysokém poctu opakovani muze dojit az k vyCerpani organismu. Jednou s forem muze byt
metoda kruhova, u které se cviceni voli tak, aby dochazelo Kk postupnému a stfidavému
zatézovani ruznych svalovych skupin. Cvicenci pfechazeji na jednotliva stanovisté, na kterych

provad¢ji uréené cviky.
2.5.7 METODY ROZVOJE RYCHLE A EXPLOZIVNI SILY

e Metoda rychlostni

Cilem metody je stimulace rychlych svalovych vlaken. Je proto dileZitd rychlost
provedeni cvikli. Odpor se voli od 30 do 60 % maxima. Pocet opakovani v sérii se pohybuje
od 6-12. Pokles rychlosti pohybu je signalem k ukonceni cvi¢eni. Doba cvi¢eni by neméla

presdhnout 15 sek.

e Metoda izokineticka (variabilnich odporti)

Metoda je zalozena na principu vyvijeného usili, podle kterého je stimulovana velikost
odporu. Pokud tedy stoupa usili, zvySuje se velikost odporu a naopak. V dusledku toho svaly
vyvijeji v celém rozsahu a kazdém thlu pohybu maximalni dynamické napéti pii mechanicky
konstantni rychlosti pohybu. Pfi cviceni jde o to provést ho co nejrychleji tedy s maximalnim

usilim. Cviceni se provadi na specialné zkonstruovanych posilovacich zatizenich.

e Metoda kontrastni

Kombinuje principy metod opakovacich usili a rychlostni. Je charakteristicka
stitidanim odport v jedné tréninkové jednotce. V dusledku stiidani velikosti odpord dochazi
k rizné rychlosti provedeni pohybu a tim zdokonaluji vnimani ,,lehko-tézko* a ,,rychle-
pomalu®. Pti aplikaci dochézi ke zlepSeni vnitrosvalové i mezisvalové koordinace. V PS se
metoda vyuziva napiiklad pfi tréninku vyhoz ¢i sbéru hadic, kdy je zdvodni materidl

A%

nahrazen materialem t€¢z8im. (Havel a Hnizdil 2009)

e Metoda plyometricka

V praci jsme se rozhodli pouzit pravé tuto metodu. Charakteristika metody nize.
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2.6 PLYOMETRIE
Prace je zaméifena na moznosti ovlivnéni silovych schopnosti DK u pozarnich
sportovcl. Jako jednu z moznosti jsme se rozhodli vyuzit plyometrickou metodu. Proto se ji

V této ¢asti budeme podrobnéji vénovat.

2.6.1 HISTORIE
Plyometrickd metoda se stala nedilnou soucasti tréninkového procesu kolem roku
1969, v tomto roce ji navrhl védec Jurij Verkhoshansky. Tuto metodu nésledné pouzil Boris
Zubov v tréninku u Sovétskych olympijskych atletti. (Faccoini, 2001) Svym zkoumanim dosel
Verkhoshanski k zavéru, ve kterém povazuje za nejlepsi metodu plyometrického cviceni tzv.

Sokovou metodou.

2.6.2 CHARAKTERISTIKA
Plyometrickd metoda (fecké plyos = vice, metros = rozmér, délka) je jednou z
nejcastéji uzivanych tréninkovych postupt u vétsiny atletickych disciplin. MuZeme se také
setkat s oznacenim jako amortizacni, razova, ¢i odrazova metoda. ,,VyuZiva zndmého
Sfyzikalniho principu premény potencionalni na kinetickou tim, Ze se nahle meni podminky pro
realizaci svalové sily. Predpokladem k dosazeni vysoké potencionalni energie svalu, které
maji vykonat prdaci maximadlné rychle, je dosazeni jejich predbézné tonizace. Tu je mozné

vyvolat riznymi zpiisoby* (Vomacka, 1986).

e Prvni zplisob vyuZziva kinetickou energii. Tato energie vznika napt. u padajiciho biemene,
kdy pti dopadu dochazi k brzdivé kontrakei svalu, po které nasleduje vlastni aktivni prace.
e Druhy ze zplsobtl je izometrické usili, jinak také staticka kontrakce, na kterou ptimo

navazuje kontrakce dynamicka.

,Z hlediska praktické aplikace dané metody hovorime nejcastéji o ndsledujicich
CVicenich: horizontdlni i vertikdlni vyskoky, vrhy a hody plnym micem ¢i jinym ndcinim,
odrazy apod. Plyometricka metoda predstavuje specificky druh svalové prace, jejimz
vysledkem je zvyseni explozivni silové schopnosti. Explozivni sila, respektive vybusny vykon
(P) souvisi jak se silou, tak i s rychlosti, protoze je nasobkem sily (F) a rychlosti (v): P = F X
v. Je to v podstate schopnost svali vykonat urcity objem prdce za jednotku casu, resp.
schopnost vyvinout velkou silu v co nejkratsim case pri jednotlivéem pohybu. Udava se

prevaizné ve wattech (W), popripade i v kg x m/s. (Cacek et al., 2007)
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2.6.3 PLYOMETRICKA CVICENi{

Plyometricky trénink je definovan jako rychlé, silné pohyby, které vedou k
aktivaci stretch-shortening cycle = cyklus protazeni-zkraceni. (Voight, Draovitch & Tippett
1995). Chu (1998) nabizi tuto klasifikaci plyometrickych cviceni: skoky na misté, skoky z
mista, mnohonasobné skoky a poskoky, odrazy, skoky vyuzivajici bedny a seskok s
naslednym okamzitym vyskokem. Pire (2006) i autofi McNeely a Sandler (2007) naopak
rozliSuji plyometrickd cviceni na zaklad¢ zptisobu jejich provedeni na: skok z mista, seskok s
naslednym okamzitym vyskokem, jednotlivé odhody s medicinbalem apod. a mnohondsobné
pohybové tkoly (odrazy, poskoky). Tito autofi se také zminuji o moznostech kombinovat
plyometrickd cviceni s dal§imi pohybovymi ukoly. Na zdkladé toho se cviCeni stavaji

Plyometricka cviéeni, v kombinaci s hmotnosti a tréninkovym programem, muizou
vést k vykonavani specifickych aspektt cviceni. (Siff a Verkhoshansky, 1993) Jsou

charakteristickd prudkym brzdénim s co nejrychlejsim prechodem do opa¢ného sméru.

V pribéhu jednoho cyklu plyometrického cviku se stiidaji faze:

e Excentricka
Pii nichz dochazi ke svalovému predpéti a protazeni svalu, coz vede ke stimulaci
svalového vieténka. To vysle signal, ktery vyvola svalovou kontrakci. V této fazi
dochazi k uloZeni potencialni energie do elastickych komponent svali.

e  Amortizacni
Je cas, ktery uplyne od doskoku k odrazu, tato fdze musi byt co nejkratsi, jinak
dojde ke ztrat& ulozené elastické energie. Cim rychlejsi amortizaéni faze, tim
siln€j8i odpovéd’ pracujicich svala.

e Koncentricka
V této fazi se kombinuje nahromadéné energie s volni svalovou kontrakci, coz

vyvola hybnou silu potfebnou pro nasledny pohyb. (Clark et al.,2010)
Pokud nejsou dodrzeny vyse uvedené podminky, pak se nashromazdéna elasticka

energie ve strukturdch svalu a §lach rozmélni a preméni v teplo misto toho, aby byla vyuzita

pro naslednou koncentrickou praci svalt. (Psotta, 2006)
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Aby plyometrické cviceni bylo ti¢elné mélo by spliiovat nasledujici podminky:

1. Koncentricka faze, napf. odraz vzharu pii vyskoku, musi okamzit¢ navazovat na
piedchozi excentrickou fazi, tj. na brzdici pohyb p#i dopadu nebo na protipohyb ze
stoje do podrepu.

2. Excentricka faze protazeni svalu, napf. doba protipohybu pied odrazem, nesmi byt
piili§ casové dlouhd, méla by byt pfimérené rychla, excentrickd faze by neméla

vyzadovat velky rozsah pohybu kolem pfislusného kloubniho spojeni.

Mezi dalsi dulezité aspekty pii cviceni se fadi:
e minimalni ohyb kolena
e maximalni vyrazeni po dopadu
e maximalni Svih pazi
e minimalni ¢as na podlozce
e dopad tak lehce, jak jen to jde
e provadét cviceni po piedchozim zahfati
e cviceni provadét na zacatku tréninku
e tvrdou préci stfidd odpocinek

e plyometrické cviky nezatrazujeme po silovém tréninku

Plyometrickd cvi¢eni miizeme rozd¢lit podle jejich zaméteni:

e cviceni zaméfena prevazné na DK

e cviceni zamé&fené pievazné na trup a HK (Psotta et al., 2006)

V plyometrickych cvi¢enich mizeme vyuzit dvé metody:

e metoda oddélenych cyklu protazeni — zkraceni svalu, kdy mezi jednotlivymi
cykly je 2-5 zastaveni; kazdé koncentrické kontrakci, ptedchazi excentrické
protazeni piislusného svalu (svali), napt. pohyb ze stoje do podiepu

e metodu souvisle napojenych cykli protazeni — cykly nejsou oddélené

zastavenim, tj. realizuji se v sérii cykld, napt. 8 skoku
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Plyometrickd metoda je hojné vyuzivany prostfedek zatfazovany do tréninku u mnoha
sportovnich disciplin. ,,Predstavuje specificky druh svalové prdce, jejimz vysledkem je zvyseni
explozivni silové schopnosti. “ (Cacek et al., 2007) V literaturach se miizeme se setkat s jejim
riznym pojmenovanim, avSak princip protazeni/zkraceni je stejny.

Pti plyometrickém cviceni se vyuziva svalového predpéti. Pokud mé byt toto cviceni
ucelné a efektivni musi splilovat stanovené principy a podminky. Touto metodou je silné
zatézovan nervovy systém, proto se musi dbat na spravné provedeni cvikli, objem by m¢l byt
maly ovSem proveden maximalni intenzitou. U plyometrického tréninku je dualezité nejen
objem a intenzita provedeni, velky vyznam zde ma také doba odpocinku. Odpocinek je nutny
k obnové vycerpané zasoby ATP. K obnové dochazi ve svalech tzv. resyntézou ATP z CP.
Tento proces je popsan na obrazku 3. Doba resyntézy je individudlni, obecné se vSak uvadi,
ze po 30 sek., je obnoveno pfiblizné 70 % ATP. K plnému 100 % obnoveni dochdzi kolem 3
minuty. (Cacek et al., 2007)

kreatin kreatin
kinaza
b { > energie

Obrazek 3: Resyntéza ATP z CP (Bernacikova, 2012)

g

v

Vyse jsme uvedli a charakterizovali moZnosti rozvoje silovych schopnosti. Proto si

nyni také pfiblizime moZnosti diagnostiky a testovani, které mizeme pouzit pfi jejim rozvoji.
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2.7 METODY MERENI SILOVYCH SCHOPNOSTI
Diagnostika a testovani jsou nezbytnymi nastroji pifi vyhodnocovani ucinku
tréninkového programu. S jejich pomoci miizeme urcit aktudlni stav trénovanosti sportovce.

Mezi nejcastéjsi zpuisoby metfeni urovné silovych schopnosti patfi:

2.7.1 MOTORICKE TESTY

Pomoci téchto testi miizeme diagnostikovat rizné druhy silovych schopnosti. U
statické sily métime Cas vydrze v polohach, nebo s danym odporem. U vybusné sily mize
mefit napi. prekonanou vzdalenost (vysku) - odhody, skoky. Pii testovani vytrvalostni a
rychlé¢ sily vyuzivdme poctu opakovani za jednotku casu, nebo méfime c¢as potiebny
K realizaci stanoveného pocétu opakovani. Tieti metodou je zaznamenavani nejvyssiho
mozného poctu opakovani. Pro testovani explozivni sily DK jsou v praxi vyuzivany napft.

skok daleky z mista, vertikalni vyskoky (s dosahovanim).

2.7.2 ELEKTROMYOGRAFIE
Pfi této metod¢ je sledovana elektrickd aktivita neurond u jednotlivych svalovych
skupin. Méfi se zapojeni jednotlivych svalll pfi daném pohybovém tkolu, zaznamenavdme
Cas a silu elektrického impulsu vyslaného do svalii. Tato metoda se zaméfuje zejména na

oblast mezisvalové koordinace a souhru jednotlivych agonistt, antagonistl a synergista.

2.7.3 DYNAMOMETRIE
Za pomoci riiznych druht dynamometrii métime zdznam Usili svalu v Case, vysledek
je tzv. dynamogram. Tuto metodu jsme pouzili v této praci pii méteni silovych schopnosti

DK. Této metodé¢ se budeme vice vénovat v metodach méfeni. (Eamos, 2015)

FIOA

4

\-/ tSD tmax

Obrazek 4: Dynamogram (Eamos, 2015)
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3. CIiLE, VYZKUMNA OTAZKA, HYPOTEZY A
UKOLY PRACE

3.1 VYZKUMNA OTAZKA

Lze cilenym plyometrickym tréninkem ovlivnit vykonnost pozarnich sportovcl

Vv parametrech svalové sily a explozivni sily DK?

3.2 HYPOTEZY

H1: ,vlivem specifického plyometrického tréninku dojde u sledované skupiny ke
zlepseni explozivni sily DK.*

H2: ,vlivem specifického plyometrického tréninku dojde u sledované skupiny ke

zlepSeni urovné svalové sily u DK.*

3.3 CILE PRACE
Cilem prace bylo zjistit troven sily a explozivni sily DK u zdvodnikd v PS a ovéfit

moznost ovliviiovani jeji urovné pomoci specifického plyometrického tréninku.

3.4 UKoLY

1) Na zaklad¢ reSerSe literatury shromazdit dostupné poznatky k problematice PS, sily
DK a jejiho rozvoje.

2) Provést diagnostiku trovné svalové a explozivni sily DK u sledovanych osob.

3) Sestavit doplikovy tréninkovy plan na rozvoj svalové a explozivni sily DK za pomoci
plyometrické metody.

4) Provést opakovanou diagnostiku Grovné svalové a explozivni sily DK u sledovanych
osob.

5) Zpracovat vysledky.

6) Na zaklad¢ zjisténych vysledk formulovat zavéry prace, doporuceni pro praxi a pro

dalsi vyzkum.
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4. METODY

4.1 VYZKUMNY SOUBOR

Prvniho méfeni se zucastnilo 12 probandi (n= 10, vék: 32,1 £ 9; vyska: 183 cm =+
Scm; hmotnost: 81 + 4 kg). VSichni probandi jsou profesionalnimi hasici slouzici prevazné u
HZS hl. m. Prahy. Vénuji se PS a tGcastni se v ném soutézi na narodni trovni. Mezi probandy
jsou soucasni i1 byvali reprezentanti v PS, ktefi se zGcastnuji/zicastnovali také mezinarodnich
soutézi. Vyzkumny soubor byl jak z hlediska véku tak i vykonosti v PS velmi homogenni.
Vystupniho méteni se vSak zucastnilo jiz pouze 10 probandl. Dva probandi byli kviili zranéni
z vyzkumu vylouceni. Zbyli se ucastnili vyzkumu dobrovolné a v dob¢ testovani netrpéli

zadnym zranénim pohybového aparatu.

4.2 ORGANIZACE A PODMINKY TESTOVANI

Testovany soubor pozarnich sportovci se dostavil do prostor Laboratofe sportovni
motoriky Fakulty télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy v Praze. Prostfedi pro testovani
byla udrzovéana stald teplota 23 °C ve vSech mistnostech, jejichZz prostory byly pouZity pfi
jednotlivych castech vyzkumu. Celkové prostiedi pro vyzkum bylo klidné, tiché a piijemné. S
jednotlivymi testovanymi osobami bylo jednano vlidn¢ a pro zachovani stalych testovacich
podminek byl personal tvofen stejnymi osobami. Prostfedi v jednotlivych mistnostech bylo pii
testovani vSech soubort osob i jednotlivell v rdmci moznosti konstantni. Pred kazdym testovanim
probéhla instruktdz obsahujici informace o smyslu testovani a zplisobu provadéni jednotlivych
testl. Po instruktazi byl kazdy proband individudlné testovan na jednotlivych laboratornich
pfistrojich. Pfed samotnym méfenim méli probandi prostor na individualni pfipravu organismu
pred samotnym testovanim. Jako prvni byla probandim métena svalova sila a nasledné pak
explozivni sila DK. Data byla ziskdna metodou testovani v laboratornich podminkach.
Charakteristiku pfistrojového vybaveni, metody méfeni a hodnoceni testll svalové sily a momentu

sily jsou charakterizovany v nasledujicim textu.

4.3 SVALOVA SILA, PRISTROJOVE VYBAVENi A METODY MEREN{

Pti prvnim testu byl pouzit izokineticky dynamometr Cybex Humac Norm (Cybex
NORM ®, Humac, CA, USA). Zafizeni je fizeno hydraulicky a pln¢ kontrolované pocitaem
v pokracujicim pasivnim pohybu, izometrickém, izotonickém a izokinetickém, koncentrickém
i excentrickém modé. Hodnotili jsme silu kolennich extenzoru (Quadrciceps) a flexort

(Hamstring) na obou kongetinach v koncentrické svalové ¢innosti pii ahlové rychlosti 60°-s™.
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Svalova sila je hodnocena pomoci momentu svalové sily (pohyb po kruznici). V
nasem piipadé se hodnoty svalové sily vyjadiuji v relativnich jednotkach (N-m-kg™), kde se
dosazeny vykon vydélil t€lesnou hmotnosti probanda. Pfed méfenim absolvovali probandi
individualni rozcviceni doplnéné o doporucené cviky ve formé dynamickych drept, pfimych
vypadi a streCinku na testované svaly. Po rozcviceni si proband sedl na zidli izokinetického
dynamometru, ktery spolu s ramenem dynamometru byly ergonomicky nastaveny a
individualné ptizplisobeny kazdému jedinci tak, aby osa kolenniho kloubu ve frontalni roviné
byla v ose otacejiciho se ramene dynamometru. Vyzkumné tdaje jsme ziskali pfi rozsahu 90°,
pfiCemz plnd extenze byla nastavena jako "anatomickd nula". Trup a testovdna koncetina
probanda byla fixovdna pomoci fixacnich pasi z divodu izolace testovaného pohybu.
Proband se drzel postrannich madel pfistroje. Pfed testovanim me¢l kazdy proband 5 pokusii
na kazdou nohu s cilem rozcviceni a zapracovani. Pfi samotném méfeni provedli probandi na

kazdé rychlosti dvé opakovani.

4.4  EXPLOZIVNI SILA, PRISTROJOVE VYBAVENI A METODY MEREN{

Pro méfeni explozivni sily jsme pouzily silové desky KISTLER 8611 (Kistler,
Switzerland) se vzorkovaci frekvenci 1000 Hz. Pro zékladni zpracovani dat ze silovych desek
byl pouzit software BioWare (Kistler Holding AG, Winterthur, Switzerland). Samotny test
probihal formou tii riznych typl vertikalnich vyskokd.

Prvnim vyskokem byl Contermovement jump free arms (dale uz jen CMJF) = vyskok
s pomoci hornich koncetin (dale uz jen V1). Druhy vyskok Contermovement jump (dale uz
jen CMJ) = vyskok bez pomoci hornich koncetin (dale uz jen V2) a tfeti Squat jump (dale uz
jen SQJ) = vyskok z podiepu (dale uz jen V3), kdy je cely pohyb realizovan pouze vzhiru bez
ptipravného sniZzeni. Béhem samotného testovani provadéli probandi vzdy tfi vyskoky od
kazdého typu a pro vyhodnoceni byl vybran ten, kdy bylo dosaZeno nejvysSiho vyskoku.
Vystupnimi parametry méfeni jsou vyska vyskoku, ktera je vypocitana ze vzletové rychlosti
pfi odrazu a moment sily vyprodukovany DK pii samotnych vyskocich méteny na silovych
deskach.
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45 METODY HODNOCENI DAT

Pro zakladni zpracovani dat bylo pouzivano softwaru naleZicimu K jednotlivym
pfistrojum. Data se nasledné prenesla a zpracovala v softwaru Microsoft Office Excel.
Ziskané hodnoty byly podrobeny vztahové, vécné a logické analyze. Pii zpracovani a
statistickém vyhodnoceni byly pouzity nékteré zakladni statistické charakteristiky polohy a
rozptylu (aritmeticky pramér, smérodatna odchylka a variac¢ni rozpéti). Pro vyjadieni rozdilu

pied a po intervenci bylo také pouzito procentudlniho rozdilu.

4.6  INTERVENCNI PROGRAM

Po vstupnim testovani byl probandiim zaslan 9. tydenni dopliikovy tréninkovy plan.
Vsichni probandi trénovali také podle svého stalého planu. Doplikovy plan byl slozen
z plyometrickych cvikii zamétenych prevazné na DK. Tyto cviky byly do tréninku zafazovany
od pulky dubna 2015 do konce ¢ervna 2015 a to kazdy tieti den. Cviky byly zatazovany ve
dnech volna, nebo pted hlavnim tréninkem. Celkem probandi absolvovali kolem 25 tréninkd.
Celkem jsem sestavil 6 baterii po 5 cvikach, plné¢ respektujici principy plyometrického
cvi¢eni. U kazdé¢ byl podrobny navod jak cviky provadét, na¢ si dat u cviceni pozor a také
pauzy mezi cvi¢enim. Na zacatku kazdé nové baterie cvikll byli probandi s témito cviky a
provedenim osobné seznadmeni. Zprvu jsem u cvikll volil jednodussi a leh¢i provedeni
s menSim poc¢tem opakovani a sérii. S postupem casu se slozitost, pocet opakovani a sérii

zvySoval. Program byl slozZen z téchto cviki:

BOX JUMPS - vyskoky na bednu

DEPTH JUMPS - seskoky do hloubky

DEPTH JUMPS - one leg- seskoky do hloubky na jedné noze

SQUAT JUMPS - vyskoky z podiepu se skr¢enim DK

BOX JUMP UPS - vystupy s vyskokem na bedné

STANDING BROAD JUMP - siroké vyskoky ze stoje S pokréenim DK
SPLIT JUMPS - vyskoky z vypadu

COUNTER - MOVEMENT JUMPS - vyskoky Ve stoje s natazenim pazi
BACK TOSS - odhody medicinbalu pies hlavu

10. PUSH ,,over the* bosu or medicine ball- kliky pfes bosu, medicinbal

11. SQUAT THROWS - odhody medicinbalu z podiepu

12. MULTIPLE HOPS OVER CONES - opakované odrazy ptes kuzely (Pire, 2006)

© o0 N o g b~ w DN
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5. VYSLEDKY

Tabulka 2: Hodnoceni sily kolennich extenzord (Quadricepst) vyjadiené v relativnich

hodnotach na kilogram hmotnosti (N-m-kg™)

PRED INTERVENCI PO INTERVENCI
Probandi Vykon- Vykon- Rozdil Vykon- Vykon- Rozdil
- dominantni | nedominantni % dominantni | nedominantni %
subjekty |  kongetina koncetina koncetina koncetina
1 3.63 3.66 1 3.48 3.54 2
2 3.02 2.71 10 3.12 2.93 6
3 3.09 2.97 4 2.97 3.04 2
4 3.61 3.77 14 3.58 3.19 11
5 2.66 2.51 5 2.61 2.71 4
6 2.43 241 1 2.56 2.34 8
7 2.44 2.35 4 3.28 2.78 15
8 3.39 3.51 3 3.43 3.54 3
9 2.05 2.98 31 3.57 3.18 11
10 3.11 3.56 13 3.58 3.19 10
SD 0.51 0.52 8.58 0.35 0.35 4.26
VAR 1.58 1.39 30 1.02 1.20 13
Suma 29.43 30.43 - 31.95 30.44 -

Legenda: SD - smérodatna odchylka; VAR - varia¢ni rozpéti

Hodnoty uvedené v tabulce ¢. 2 jsou vysledky svalové sily kolennich extenzort-

Quadricepsii a procentualni rozdily mezi koncetinami. Primérny vykon na dominantni DK

byl pied intervenci 2,94 N-m-kg™ (SD: 0,51) u nedominantni pak 3,04 N-m-kg™ (SD: 0,52).

Po intervenci se pramé&my vykon na dominantni DK zvysil na 3,20 N-m-kg™ (SD: 0,35) na

nedominantni zéistal 3,04 N-m-kg™® (SD: 0,35). Dalsim pozitivnim ukazatelem je sniZeni

primérného procentualniho rozdilu mezi dominantni a nedominantni koncetinou, jenz byl

pted intervenci 7,6 = SD 8,58 % na 7,2 = SD 4,26 %. Diky tomu se vyzkumnému souboru

zvysila homogenita. Probandi ¢. 1, 4, 8 a 10 dosahli nadprimérnych vykonu piesahujici 3,5

N-m-kg™.
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Tabulka 3: Hodnoceni svalové sily kolennich flexori (Hamstringti) vyjadfené v relativnich

hodnotach na kilogram hmotnosti (N-m-kg™)

PRED INTERVENCI] PO INTERVENCI
Probandi Vykon- Vykon- Rozdil Vykon- Vykon- Rozdil
- dominantni | nedominantni % dominantni | nedominantni %
subjekty koncetina koncetina koncetina koncetina
1 2.20 2.06 6 2.20 2.09 5
2 1.44 1.43 1 1.86 1.81 3
3 1.32 151 13 1.32 1.30 1
4 2.04 2.32 12 2.22 2.68 17
5 1.66 1.41 15 1.59 1.61 1
6 151 151 0 1.52 1.65 7
7 1.56 1.60 2 1.56 1.47 5
8 2.07 1.71 17 2.17 1.88 14
9 1.30 1.39 7 1.46 1.80 18
10 1.52 1.80 16 2.06 1.93 7
SD 0.30 0.29 6.17 0.33 0.36 6.00
VAR 0.9 0.93 17 0.9 1.38 17
Suma 16.62 16.74 - 17.96 18.22 -

Legenda: SD - smérodatna odchylka; VAR - varia¢ni rozpéti

V tabulce ¢. 3 jsou vysledky svalové sily kolennich flexort (Hamstringt).
Procentudlné jsou zde vyjadieny rozdily mezi koncetinami. Primérny vykon u dominantni
DK byl pied intervenci 1,66 N-m-kg™ (SD: 0,30) u nedominantni pak 1,67 N-m-kg" (SD:
0,29). Pii druhém méfeni byl zmé&fen nérist na dominantni DK na 1,79 N-m-kg™ (SD: 0,31) u
nedominantni DK doslo k nartistu na 1,83 N-m-kg™ (SD: 0,36). Snizil se i procentualni rozdil
mezi dominantni a nedominantni DK z 8,9 = SD 6,17 % na 7,8 £ SD 5,99 % Nejvyssich
vykont dosahli probandi €. 1, 4, 8 a 10. Nejvyssiho zlepSeni u dominantni DK bylo dosazeno
u probanda ¢. 10. Timto nariistem doSlo ke sniZzeni procentualniho rozdilu mezi dolnimi
koncetinami z 16 na 7 %. Na nedominantni DK bylo nejvysSiho zlepSeni dosazeno u

probanda ¢&. 9. Nejvyssiho vykonu v tomto testu dosahl proband &. 4 a to 2,68 N-m-kg™.
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Tabulka 4: Hodnoceni unilateralniho poméru (pifedozadni asymetrie) na jedné koncetiné

(Hamstring : Quadriceps) (Hamstring : Quadriceps)
Probandi % %
- PRED INTERVENCT PO INTERVENCI
subjekty Dominantni Dominantni Nedominantni
“oha Nedominantni noha “oha “oha
1 61 56 60 62
2 48 53 60 62
3 43 51 45 43
4 57 62 62 84
5 62 56 61 59
6 62 63 60 70
7 64 68 47 53
8 61 49 63 53
9 63 47 41 56
10 49 51 62 64
SD 7.12 6.45 7.87 10.49
VAR 21 21 22 41

Legenda: SD - smérodatna odchylka; VAR - varia¢ni rozpéti

V tabulce €. 4 je procentualné uveden unilateralni pomér mezi flexorem a extenzorem
kolene na stejné konceting. Vidime zde, ze pted intervenci byl primérny vykon na dominantni
DK 57 % (SD: 7,12). Vlivem intervence zejména pak zvySenim sily extenzord kolene
(Quadricepst) doslo ke snizeni na 56.10 % a nartstu (SD: 7,87). U nedominantni DK byl
vyvoj opacny, pted intervenci byl primérny vykon 55,60 % (SD: 6,45) po intervenci doslo ke
zvyseni na 60,60 % (SD: 10,49), pod zvyseni SD se podepsal zejména proband ¢. 4, ktery
dosahl unilateralniho poméru na nedominantni DK hodnoty 84 %. Podprimérné hodnoty
vysli U probanda €. 3, 7 a 9 pohybujici se pod hranici 47 %. K nejvyssimu poklesu doslo u

probandt €. 7 a 9 u obou na dominantni koncetiné.
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Graf ¢. 1: Srovnani souctu vyprodukované svalové sily u vSech probandu pted a po

intervenci na dominantni dolni kon&etin& pii Gthlové rychlosti 60°-s™
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Graf ¢. 2: Srovnani souctu vyprodukované svalové sily u vSech probandu pied a po

intervenci na nedominantni dolni konc¢etiné pfi uhlové rychlosti 60°-st
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Tabulka 5: Hodnoceni vyskokt s dopomoci hornich koncetin

CMJF PRED INTERVENC] PO INTERVENCI
Probandi Vyska Maximalni sila Vyska Maximalni sila
vyskoku vyskoku
cm) Prava | Leva | Celkem (cm) Prava | Leva | Celkem
1 58.7 1.29 1.23 2.52 57.5 117 | 1.26 2.44
2 55.4 1.36 1.41 2.78 55.7 136 | 1.36 2.72
3 45.2 1.32 1.33 2.65 459 146 | 1.43 2.89
4 64.8 1.26 1.24 2.50 65.9 135 | 1.20 2.54
5 41.2 1.20 1.15 2.35 42.2 132 | 1.30 2.62
6 37.2 1.14 1.19 2.33 37.8 119 | 1.26 2.45
7 44.1 1.25 1.19 2.44 45.9 1.27 | 1.23 2.50
8 47.3 1.23 1.35 2.58 45.8 1.16 | 1.32 2.48
9 42.0 1.19 1.11 2.30 44.4 1.26 | 1.18 2.45
10 62.1 1.45 1.52 2.97 58.0 146 | 152 2.98
T VAR | 276 | 031 | 041 | 064 | 281 | 030 | 034 | 054 |
Priamér 49.8 1.27 1.27 2.55 49.9 130 | 131 2.61
SD 9,16 0.08 0.12 0.19 8.37 0.10 | 0.10 0.18
Suma 498 - 25.41 499.3 - 26,06

Legenda: SD - smérodatna odchylka; VAR - variaéni rozpéti; CMJF - contermovement jump free arms (vyskok

s dopomoci hornich koncetin)

V tabulce €. 5 jsou vysledky explozivni sily DK. Vyska vyskoku je hodnocena v
centimetrech a maximalni sila je prepoctena na kilogram hmotnosti (nasobek vlastni
hmotnosti). Primérny vykon skupiny byl pfed intervenci 49,8 cm (SD: 9,16) s primérné
vyprodukovanou silou 2,55 (SD: 0,19). Po intervenci vzrost na 49,9 cm (SD: 8,37) a
maximalni sila na 2,61 (SD: 0,18). Nejlepsich vykond dosahli probandi ¢. 4 a 10, ktefi
dokazali piekonat vysku 60 cm. Probandi €. 3 a 10 vyprodukovali pfi odrazu nejvyssi hodnoty
maximalni sily a to 2,89 a 2,98. U probandi ¢. 3 a 5 bylo dosaZeno nejvyssiho zlepsSeni v

maximalni sile pfepoctené na kilogram hmotnosti. Ke zhorSeni vykont doslo u probanda ¢. 8.
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Tabulka 6: Hodnoceni vyskokt bez dopomoci hornich koncetin

CMJ PRED INTERVENCI PO INTERVENCI
Probandi Vyska Maximalni sila Vyska Maximalni sila
vyskoku vyskoku
(cm) Prava | Leva | Celkem (cm) Prava | Leva | Celkem
1 48.5 1.18 | 1.30 2.48 49.1 129 | 1.38 2.68
2 46.2 152 | 140 2.92 47.9 131 | 1.29 2.60
3 40.1 1.38 | 1.39 2.77 39.1 1.36 | 1.42 2.78
4 56.2 133 | 127 2.60 56.0 1.31 | 1.30 2.61
5 324 134 | 1.32 2.66 35.6 122 | 1.28 2.50
6 394 1.06 | 1.33 2.39 335 110 | 1.24 2.34
7 37.5 134 | 1.34 2.68 421 1.23 | 1.35 2.58
8 39.3 1.27 | 1.37 2.64 40.8 126 | 141 2.68
9 34.7 133 | 1.19 2.52 36.3 1.30 | 1.23 2.53
10 53.2 1.70 | 2.05 3.75 49.9 155 | 1.83 3.38
T VAR | 238 | 064 | 086 | 136 | 225 | 045 | 060 | 104 |
Primér 42.75 135 | 140 2.74 43 129 | 1.37 2.67
SD 7.5 0.16 | 0.22 0.35 6.9 0.10 | 0.16 0.26
Suma 427.5 - 27.41 430 26.67

Legenda: SD - smérodatnad odchylka; VAR - variacni rozpéti; CMJ - contermovement jump (vyskok bez

dopomoci hornich kongetin)

V tabulce €. 6 jsou vysledky vyskoku bez pomoci HK. Priimérny vykon probandl pied
intervenci byl 42,75 cm (SD: 7,5) a maximalni silou 2,74 (SD: 0,35). Primérny vykon
probandt po intervenci mirné€ vzrost na 43,03 cm (SD: 6,9), prumérna sila v§ak Klesla na 2,67
(SD: 0,26). Nejlepsiho vykonu dosahl v téchto vyskocich proband ¢. 4 a to 56,2 cm

s maximalni silou 2,60. Nejvyssi vyprodukovana sila byla naméfena u probandu ¢. 2 a 10.

39



Tabulka 7: Hodnoceni vyskoki z podiepu se zafixovanymi hornimi koncetinami v bok

SQJ PRED INTERVENCI PO INTERVENCI
Probandi | Vyska Maximalni sila Vyska Maximalni sila
vyskoku | Prava | Leva | Celkem | vyskoku | Pravd | Leva | Celkem
(cm) (cm)
1 45.8 1.13 | 1.16 2.29 47.7 1.11 1.15 2.26
2 46.7 1.06 | 1.05 2.11 46.2 1.03 1.01 2.04
3 36.1 1.01 | 1.00 2.01 37.9 1.04 1.02 2.06
4 52.3 1.14 | 1.10 2.24 52.0 1.20 1.18 2.38
5 34.2 093 | 0.92 1.85 33.3 0.97 0.97 1.94
6 313 095 | 1.01 1.96 32.1 0.93 0.97 1.90
7 36.1 1.03 | 0.95 1.98 39.0 1.05 0.98 2.03
8 38.3 1.01 | 1.04 2.05 38.4 1.05 1.08 2.13
9 35.6 098 | 091 1.89 33.1 0.92 0.95 1.87
10 49.4 1.09 | 1.23 2.32 50.7 1.14 1.22 2.36
T VAR | 21 | 02l | 032 | 047 | 199 | 028 | 027 | 051 |

Priamér 40.5 1.03 1.04 2.07 41 1.04 1.05 2.10
SD 6.9 0.06 | 0.09 0.15 7,12 0.08 0.09 0.17
Suma 405,8 - 20.70 410,4 20.97

Legenda: SD - smérodatnd odchylka,; VAR - variacni rozpéti; SQJ - Squat jump (vyskok z podriepu)

V tabulce ¢. 7 jsou vysledky posledniho typu vyskokl. Ze vSech tii typl bylo pii

téchto vyskocich dosahovéano nejnizSich hodnot co do vysky vyskoku tak i vyprodukované

sily. U probanda ¢. 4 mizeme vidét nejlepsi vykon 52,3 cm s vyprodukovanou silou 2,24

Primérna vyska vyskoku pted intervenci 40,5 cm (SD: 6,9) s vyprodukovanou silou 2,07

(SD: 0,15). Po intervenci se zvySila pramérna vyska vyskoku na 41 cm (SD: 7,12)

s maximalni silou 2,10 (SD: 0,17). Nejvyssi hodnoty maximalni vyprodukované sily byly

cvvr

s vyprodukovanou silou 1,96. Pfi vystupnim méfeni nebyl pfekonan maximalni vykon 52,3

cm, zvysil se v§ak minimalni vykon z 31,3 cm na 32,1 cm.
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Graf €. 3: Srovnani souctu vysky vyskoku u vSech probandii pted a po intervenci v testu 1-

vyskoky s dopomoci hornich koncetin
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Graf ¢. 4: Srovnani souctu vysky vyskoku u vSech probandii pied a po intervenci v testu 2-

vyskoky bez dopomoci hornich koncetin
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Graf ¢. 5: Srovnani souctu vysky vyskoku u vSech probandi pied a po intervenci v testu 3-

vyskoky z podiepu
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Graf ¢. 6: Srovnani primérti maximalni vyvinuté sily pfed a po intervenci pfi prvnim typu

vyskoku V1 - vyskoky s dopomoci hornich koncetin

B Prumérna maximalni sila 261
L

2,55

Pied intervenci Po intervenci

Graf ¢. 7: Srovnani primérti maximalni vyvinuté sily pted a po intervenci ve druhém typu

vyskoku V2 - vyskoky bez dopomoci hornich konéetin

E Primérna maximalni sila

2,74

2,67

Pied intervenci Po intervenci

Graf ¢. 8: Srovnani primért maximalni vyvinuté sily pted a po intervenci ve tfetim typu

vyskoku V3 - vyskoky z podiepu
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6. DISKUZE

Cilem této prace bylo zjistit uroven sily a explozivni sily DK u zavodnikd v PS a
ovetit moznost ovlivilovani jeji urovné pomoci specifického plyometrického tréninku.
Vybrani zavodnici v PS byli podrobeni vstupnimu méfeni, ve kterém byla zjisténa aktudlni
uroven sily a explozivni sily DK. Po tomto meéfeni byl probandim rozdan doplikovy
tréninkovy plan obsahujici plyometricka cvic¢eni s podrobnym navodem. Jelikoz jsou vSichni
probandi zafazeni v této praci profesionalnimi hasici pracujici v rezimu 1x za 3 dny tj. (jeden
den v praci dva dny volna), rozhodli jsme se zafadit plyometricky trénink do pracovniho dne.
Diky tomu byl sjednocen pocet téchto tréninkovych jednotek a také zarucena dostatecna doba
odpocinku mezi jednotlivym plyometrickym cvicenim. Dals§i vyhodou bylo cviceni ve
skupinach, ve kterych se mohli probandi navzajem motivovat popi. kontrolovat. Plyometricka
cviceni byla situovana na zacatek tréninkové jednotky hned za uvodni Cast, ktera méla za ukol
zahtati a protazeni nejCastéji pouzivanych svalovych skupin, mobilizace kloubni pohyblivosti,

aktivace svalového systému a organismu.

Co se samotnych cviceni tyCe, obtiznost a pocet opakovani mél vzristajici tendenci.
Dulezité bylo také dodrzovani predepsaného odpocinku mezi jednotlivymi cviky popt. sériemi.
Jak jsem jiz psal vyse, tento tréninkovy plan byl pouze né¢im navic- dopln€k. Probandi se jinak

ptipravovali podle svych individualnich tréninkovych plant.

Na intervenci, ktera probihala v hlavnim zdvodnim obdobi, mélo jisté vliv mnoho faktord.
Od unavy organismu, celkového tréninkového procesu, po ve€k, motivaci, regeneraci Ci
zivotospravu a v neposledni tad¢ také kalendat soutézi. Kvili zavodim byly 4 tréninkové
jednotky vynechany. Nékteré z faktor mohly mit vliv i na samotné testovani. Naptiklad tnava, s
niz mize byt spojena motivace, mohla vysledky testovani zna¢n¢ ovlivnit. Vystupni testovani
bylo provedeno po tzv. vrcholu sezény, jimz bylo pro probandy Mistrovstvi republiky v PS
konané v Turnové. Toto vystupni méteni se uskutecnilo dva dny po tomto mistrovstvi. Prace byla
koncipovana na moznosti ovlivnéni sily DK za pomoci plyometrické metody. Jak mtizeme vidét
z vysledkl testovani, u skupiny doSlo k celkovému nértistu silovych parametri DK, které se

projevili jak ve vyssich vykonech pfi testovani izokinetické sily, tak pfi testovani explozivni sily.
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Hypotéza 1: ,,vlivem specifického plyometrického tréninku dojde u sledované skupiny

ke zlepSeni explozivni sily DK.*

Hypotéza H1 byla potvrzena.

Prvni hypotéza se zabyvala otdzkou, zda dojde vlivem specifického plyometrického
tréninku u testovaného souboru (pozarnich sportovct) ke zlepSeni explozivni sily DK. Tato
hypotéza byla potvrzena. Pokud porovname prumérné vysledky ze vstupniho testovani s vysledky
z vystupniho testovani, miizeme vidét primérny nariist u celé skupiny a to, jak ve vysce vyskoku,
tak i ve vyprodukované maximalni sile. Jediny pokles, ktery jsme zaznamenali, nastal u druhého
typu vyskokt (CMJ). Zde jsme naméfili nizs§i primérnou maximalni silu u celé skupiny. I pres

tento pokles maximalni sily, vSak byla vySsi primérna vyska vyskokl nez pii vstupnim testovani.

Hypotéza 2: ,,vlivem specifického plyometrického tréninku dojde u sledované skupiny

ke zlepSeni trovné svalové sily u DK.*

Hypotéza H2 byla potvrzena

Druha zhypotéz se zabyvala otazkou, zda vlivem specifického plyometrického
tréninku dojde u sledované skupiny (pozarnich sportovctl) ke zlepSeni urovné svalové sily u
DK. Hodnotili jsme silu kolennich extenzorti (Quadrciceps) a kolennich flexorti (Hamstringt)
u obou kon¢etin v koncentrické svalové ¢innosti pii tthlové rychlosti 60°-s™. V nasem ptipadé
jsou hodnoty svalové sily vyjadfeny v relativnich jednotkach (N-m-kg™) P porovnani
vysledkl z prvniho testovani s témi vystupnimi, mizeme vidét, Zze doSlo k primérnému

zlepseni celé skupiny a to jak u flexort tak i extenzord kolene.
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Tabulka 8: Primérné vykony U celé skupiny pied a po intervenci a jejich procentudlni

hodnoceni
SVALOVA SILA Dominantni noha Nedominantni noha
(N. m. kg™ Pred Po % | Pfed | PO | %
Quadriceps 2.94 3.20 8 3.04 | 3.07 1
Hamstring 1.66 1.79 7 1.67 | 1.83 9

EXPLOZIVNI SILA - VYSKOKY

CMJF CMJ SQJ

Pired | PO | % Pred Po % | Pred Po %

Vyska 49.80 | 49.93 | 0.26 42.75 43.03 | 0.65 | 40.58 | 41.04 | 1.13

Sila 2.55 261 |2.35 2.74 267 |-255| 207 2.10 | 145

Legenda: CMJF - vyskok s dopomoci hornich koncetin; CMJ - vyskok bez dopomoci hornich koncetin;
SQJ - vyskok z podrepu

Pokud se zamétime na Tabulku ¢. 2, vidime, ze doSlo ke zlepSeni zejména u téch
probandd, kteti doséhli pfi prvnim méteni horSich vysledki. Zbyli probandi si svou vykonnost
udrzeli, ¢imz doslo ke zmenseni SD a zvysila se tak homogenita vyzkumného souboru. Na
vystupnich datech se mohla vyznamné podilet kromé svalové sily DK také hmotnost
jednotlivych probandid. V nasem piipadé¢ se hodnoty svalové sily vyjadiuji v relativnich
jednotkéach (N'm-kg'l), kde je dosazeny vykon vydélen télesnou hmotnosti sportovce. Pokud by
tedy proband vyprodukoval pifi vystupnim testovani stejnou silu, jako pfi vstupnim testovani,

ovsem s vyssi télesnou hmotnosti, bylo by toto hodnoceno jako zhor$eni a naopak.

Z dostupnych poznamek K vyhodnoceni testu svalové sily od PaedDr. Tomase
Malého, Ph.D. (2015) by m¢l sportovec vyprodukovat flexory kolena trojnasobek vlastni
télesné hmotnosti. Takovyto vykon je hodnocen jako primérny. Vykon nad 3,5 nasobek
vlastni hmotnosti je hodnocen jako nadprimeérny. Vykon pod 2,5 je pak hodnocen jako
podprimérny. Podprimérny vykon byl naméfen pii vystupnim méfeni pouze u probanda ¢. 6
a to na nedominantni koncetin€. V ostatnich ptipadech doSlo ke zlepSeni nad tuto

podprimérnou hranici.
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Primérmé vykony extenzorti kolen (hamstringil) jsou uvedeny v tabulce ¢. 8. | zde
doslo v priméru ke zlepSeni u celé skupiny. Detailni pohled na jednotlivé vykony extenzorii
kolena u probandu se nam naskyta v Tabulce €. 3.

Z dostupnych poznamek k vyhodnoceni testu od PaedDr. Tomase Malého, Ph.D.
(2015) by mél sportovec vyprodukovat extenzory kolene 1,75 nasobek své télesné hmotnosti,
tento vykon je povazovan jako primémy. Vykon vyssi nez 2,0 je hodnocen jako nadprimémy a
vykon nizsi nez 1,5 je hodnocen jako podprimeérny. Nartst svalové sily u extenzorti kolena jsme
naméfili témet u vSech probandt. Pti vystupnim méfeni dosahli horsich vysledka pouze probandi

¢. 3 a 7, kterym bylo doporuceno cilené posileni této oblasti.
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7. ZAVER

V piedlozené praci jsem pokusil charakterizovat discipliny PS, jeho historii a
sportovni piipravu. Jsou zde uvedeny faktory ovliviiyjici vykon v disciplinach PS. Dale zde
muzeme nalézt charakteristiku sily, silovych schopnosti, jejiho déleni spolu s pravidly,
zakonitostmi a metodami rozvoje. Je zde zminka i moznostem diagnostiky a testovani
silovych schopnosti. Najdeme zde také charakteristiku plyometrie a plyometrickych cviceni.
V praktické Casti pak bylo cilem bakalaiské prace zjistit Groven svalové sily a explozivni sily
DK u vybranych zavodnika v PS a ovéfit moznost ovlivnéni jeji tirovné pomoci specifického
plyometrického tréninku. Dale zde charakterizuji vyzkumny soubor, podminky a organizaci
méfeni, metody méfeni, vybaveni a intervencni program. Namétené vykony jsou zaneseny do
tabulek a grafli s podrobnym popisem. NaSim méfenim jsme zjistili, Ze Ize specifickym
plyometrickym tréninkem ovlivnit jak Groven svalové sily a tak i1 explozivni sily DK. Pokud
se zaméfime na vysledky vyzkumu podrobnéji, tak zjistime, ze skupina jako celek se
nezlepsila pouze u druhého typu vyskokli V2 a to v oblasti maximalni sily. Pokud bychom
fesili probandy jednotlive, nalezneme probandy, kteti se bud’ zlepsili, nebo zhorsili v riznych
testech.

Studie tedy pfinesla zajimavé poznatky o urovni silovych schopnosti DK u vybranych
pozarnich sportovcll a moznostech jejiho rozvoje. Na zakladé nasich vysledkd z vystupniho
testovani bych doporucil zatazeni plyometrickych cvikl do tréninkového procesu pozarnim
sportovet, ktefi chtéji zvysit uroven svalové sily a zejména pak explozivni silu DK. Zavérem
1ze fici, ze faktort, které mohly ovlivnit intervenci a nasledné i vyzkum, je celé mnozstvi.
Jako ptiklad zminim denni dobu, vék, naladéni probandi, tréninkova jednotka, jenz navazuje
po provedené intervenci, rovnéz i prostiedi spolu s poc¢asim, podobnych faktorl existuje cela
fada. Pfi shrnuti mizeme povaZovat vysledky testovani za UspéSné, nebot’ bylo docileno
v relativné kratkém casovém horizontu pozitivnich vysledk u testovaného souboru, ktery

dosahl zlepSeni oproti vstupnimu meéteni.
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