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Abstrakt:

Cilem prace bylo vytvofit a ovérit tréninkovy program pro zlepSeni vyskoku u druzstva
volejbalistl VK Jihostroj Ceské Budé&jovice. Jednalo se o jednoskupinovy experiment.
Ve skupiné se nachdzelo deset volejbalistli z dorostenecké kategorie a dva volejbalisté
z kategorie muizské. Vstupni testovani bylo provedeno pred tfimésicni tréninkovou
intervenci, po které nasledovalo vystupni testovani. Testovani bylo provedeno pomoci
dvou testd na reakcni ploSiné LEM 10 with ProJump, ktera se nachdzi v laboratofi
zaté7ové diagnostiky na KTVS v Ceskych Budé&jovicich. Prvni z testd byl na maximalni
vyskok a druhy byl test vytrvalosti, ktery se skladal ze tfi skokd. Dalsi zkoumany aspekt
byl biologicky. Tréninkova intervence byla zafazena do béiného tréninkového planu
a probihala kazdé pondéli a stfedu. Provedenym vyzkumem bylo dokdzano, Ze
volejbalisté budou mit vlivem tréninkového programu vétsi namérené hodnoty
vystupniho maximalniho vyskoku nez vstupniho. Nepotvrdilo se, Ze volejbalisté budou
mit vlivem tréninkového programu vétSi namérené hodnoty vystupniho testu
vytrvalosti neZ vstupniho. Dale se nepotvrdil predpoklad, Ze probandi dosdahnou
prameérnych ci lepsich vysledkd v maximalnim vertikalnim vyskoku, nez je dany priimér
v manualu LEM 10 with ProJump. Bylo potvrzeno, Ze souvislost mezi biologickym
vékem a maximalnim vyskokem, ktera bude hodnocena korelacnim koeficientem, bude
vétsi nez |0,4|. Bylo vyvraceno, Ze akcelerovani volejbalisté dosahnou lepsich vysledka
pfi vstupnim testovani maximalniho vyskoku.
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1 Uvod

V dnedni dobé se volejbal fadi mezi oblibené sporty. V Ceské republice patfi
k jednomu z nejrozsirenéjsich sportli. Ve volejbale je dllezitd technika i pohybové
schopnosti. Jednou z dllezitych pohybovych schopnosti je explozivni sila. Ta je velmi
vyuzivana pro vertikalni vyskok v obrané i vutoku. PFi utoku je hlavnim ukolem
druzstva skérovat a tomu mize pomoct, Ze se Utocnik dostane pazemi nad sit. Naopak
v obrané je hlavnim ukolem zabranit skérovani soupere. Toho dosahneme napfiklad
pomoci bloku, pro ktery je opét dlleZité dostat se s paZzemi nad sit.

Prvni ¢ast bakalarské prace se zabyva vyzkumnou casti, kterd je zamérena pravé
na vertikdlni vyskok. Ukolem bylo vytvofit tfimésiéni tréninkovy program, ktery
probandi plnili dvakrat tydné, a to konkrétné v pondéli a ve stfedu. Program byl
zarazen na zacatek tréninkové jednotky a délka trvani byla patndct minut. Dlraz byl
kladen na casovou pfijatelnost s ohledem na celkovou tréninkovou jednotku. Pro
stanoveni programu byla vybrana plyometrickd metoda rozvoje silovych schopnosti.
Veskeré cviky byly zaméreny na svaly DK.

Pfed nasazenim tfimési¢niho programu bylo nutné testované osoby podrobit
vstupnimu testovani v laboratofi zatézové diagnostiky na katedie télesné vychovy
a sportu na Jihoceské univerzité v Ceskych Budéjovicich. Méfeni bylo provedeno na
reakéni ploSiné LEM 10 with ProJump, kde byly uskutec¢nény dva testy, a to konkrétné
test maximalniho vyskoku a test vytrvalosti. Poté byl nasazen tfimési¢ni tréninkovy
program na vertikdlni vyskok, ktery vSech dvanact testovanych osob provadélo cely
Ctvrtrok ve vSesportovni hale Oskara Nedbala pfimo na tréninku dorostenecké
kategorie VK Jihostroj.

Dalsim aspektem pozorovani v bakalarské praci bylo uréeni biologického véku
u vSech dvanacti vybranych volejbalistl. Télesné rozméry pro uréeni biologického véku
byly naméreny soucasné se vstupnim testovanim v laboratofi zatéZové diagnostiky. Byl
vybran proporcionalni vék, ktery hodnoti proporcionalitu télesnych rozmér(, které se
méni od narozeni do dospélosti. Uréitému vyvojovému stupni odpovida pomér
jednotlivych ¢asti téla. K uréeni proporcionalniho véku bylo potreba vypocist KEI index.
Pro spocteni KEl indexu bylo nezbytné nutné stanovit Rohrerliv index, ktery byl
vypolten pomoci télesné hmotnosti vynasobené deseti na patou, a to celé bylo

vydéleno télesnou vyskou na tfeti. Na zakladé Rl se provedla korekce dvojndasobného



obvodu predlokti. Korekce byla provedena pfipotenim nebo odectenim urcité
korekéni hodnoty dle tabulek. Poté se urcovala stfedni Sitka. Pro urceni stfedni Sitky se
méfila biakromialni a bispindlni itka. SS po naméfeni téchto vzdélenosti byla nasledné
spoctena sectenim obou Sifek, a to celé se vydélilo dvéma. Po zjisténi vysledk
RIiSS se mohl vypoéitat KEI index, ktery se pocital vyndsobenim SS s dvojnasobnym
korigovanym obvodem predlokti, a to celé se délilo desetkrat télesnou vyskou.

Po skonceni tfimési¢niho cyklu bylo provedeno vystupni testovani. Ddle pfi
vystupnim testovani byly hodnoty pouze naméreny. Poté se musely statisticky
zpracovat, aby bylo mozné potvrdit nebo vyvratit hypotézy.

V teoretické casti se prace zabyvala historii volejbalu, jeho charakteristikou,
vertikalnim vyskokem, faktory ovliviujicimi vertikalni vyskoky, svaly, které napomahaji
k uskutecnéni vertikalniho vyskoku a pfistroji, kterymi lze vyskok zmérit. V posledni
fadé byla reSena problematika biologického véku.

Bakalarska prace byla zvolena na zakladé moZnosti kooperace s volejbalovym
klubem VK Jihostroj. Prace na téma Vytvoreni a ovéreni tréninkového programu pro
zlepSeni vyskoku u dorosteneckého volejbalového druistva VK Jihostroj Ceské

Budéjovice mi pfisla velmi atraktivni.



2 Metodologie
2.1 Cil, ukoly a hypotézy

2.1.1 Cil prace
Cilem prace je vytvoreni a ovéreni tréninkového programu pro zlepseni vyskoku

u dorosteneckého volejbalového druzstva VK Jihostroj Ceské Budé&jovice.

2.1.2 Ukoly prdce
e Na zakladé studia odborné literatury vytvorit teoreticky zaklad pro tuto praci.

Dulezita vychozi teoreticka témata pro tuto praci jsou vertikalni vyskok, faktory,
které jej ovlivauji, svaly, které ¢lovéku pomahaji k vertikdlnimu vyskoku, dale
biologicky vék a jeho stanoveni.

e Vybrat skupinu volejbalist(, kterd bude po dobu tfi mésicl testovana.

e Vytvofit tréninkovy program, ktery bude aplikovan a vybrat strukturovany test,
kterym budeme ovérovat funkénost vytvoreného programu.

e Provést prvni vstupni testovani a soucasné namérit télesné casti na urceni
biologického véku.

e Zadat tréninkovy program, ktery bude testovana skupina provadét po dobu t¥i
mésicu.

e Provést vystupni testovani vertikdlniho vyskoku na reakéni plosiné.

e Vyhodnotit a statisticky ovéfit ziskand data.

e Vytvofit zaveéry.

2.1.3 Hypotézy
Pfi wvytvoreni a ovéreni tréninkového programu pro zlepseni vyskoku

u vybraného volejbalového druzstva se budeme zaobirat nasledujicimi hypotézami:

H1: Pfedpokladame, Ze volejbalisté budou mit vlivem tréninkového programu
vétsi namérené hodnoty vystupniho maximalniho vyskoku neZ vstupniho maximalniho
vyskoku.

H2: Predpokladdme, Ze volejbalisté budou mit vlivem tréninkového programu
vétsi namérené hodnoty vystupniho testu vytrvalosti nez vstupniho testu vytrvalosti.

H3: Predpokladame, Ze probandi dosahnout priamérnych &i lepsich vysledk
v maximalnim vertikdlnim vyskoku, neZz je dany primér v manudlu LEM 10 with

ProJump.



H4: Predpoklddame, Ze souvislost mezi biologickym vékem a maximalnim
vyskokem, kterd bude hodnocena korelac¢nim koeficientem, bude vétsinez | 0,4 |.
H5: Pfedpokladame, zZe akcelerovani volejbalisté dosdahnou lepSich vysledkl pfi

vstupnim testovani maximalniho vyskoku.

2.2 Pouzité metody vyzkumu
Obsahova analyza

Obsahova analyza byla wvyuzZita pro rozbor literatury. UmoZiuje ndm
kvantitativni, objektivni a systematicky popis pisemnych nebo Ustnich projevl a jejich
rozbor(l (Stumbauer, 1990).
Metoda méreni

Vsechna méreni probihala ve funkéni laboratofi zatézové diagnostiky Jihoceské
univerzity v Ceskych Budé&jovicich. Pro zjisténi vstupnich a vystupnich dat v bakala¥ské
praci byla pouzita reakéni plosina, Tanita BC 418 MA, Cortex MetaControl 3000.
Vécnd vyznamnost

Praci vécné vyznamnosti je, Ze se zaméruje na to, zda je ziskany vysledek
uzite€ny v realném Zivoté. Na rozdil od statistické vyznamnosti nam vécnd vyznamnost
zjistuje, jestli je vibec moZzné a ma néjaky smysl o naméreném vysledku hovofit. Vécna
vyznamnost oproti statistické vyznamnosti dokdZe rozpoznat uZiteCnost nebo
dllezitost vysledku daného experimentu (Kirk, 1996).
Cohenovo d

Pro hodnoceni vécné vyznamnosti jsme v bakalafské praci pouzili Cohenovo d.
Cohenovo d Ize uplatnit p¥i hodnoceni dvou nezavislych proménnych. Cislo d ziskame
rozdilem pramérd mezi dvéma skupinami. Rozdil vydélime smérodatnou odchylkou
kontrolni skupiny, tedy pokud existuje. Pokud kontrolni skupina neexistuje, tak

d vypocitdme z této rovnice (Cohen, 1988).

M, — M,

d=

(ny — 1) * SD% + (n, — 1) = SD3
[ny +ny — 2]

M; — M, -rozdil aritmetickych pramér( srovnanych proménnych
ny, n, - pocet prvkl testovanych proménnych

SD?2,SD3 - druhd mocnina smérodatnych odchylek analyzovanych proménnych
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Pro urceni vécné vyznamnosti se bézné vyuzivd rozpéni absolutni hodnoty
Cohenova d (Hendl, 2004).

d =2 0,80 — velky efekt,

d = 0,50 az 0,80 — stredni efekt,

d = 0,20 az 0,50 — maly efekt.

Vécna vyznamnost byla pouZita pfi porovnani vstupnich a vystupnich
hodnot u maximdlniho vyskoku a také pfi porovnani vstupnich a vystupnich hodnot
u testu vytrvalosti.

Statisticka vyznamnost
Statistickd vyznamnost ndm dokazuje, Ze pozorovany rozdil neni u soubor(

nahodny. O statistické vyznamnosti hovofime, pokud nastane takova odchylka od
teoretického ocekavani, kterd bude mit za platnosti predem daného predpokladu velmi
malou pravdépodobnost. Tzn. Ze predpoklad neni spravny. Nedokdze rozpoznat
uzite€nost nebo dulezitost vysledku daného experimentu. DlleZité je zvolit si hladinu
vyznamnosti, kterd se nejcastéji pohybuje na hladiné p <0,05. To odpovida 5% hladiné
vyznamnosti. Vzacnéji se pouziva hladina vyznamnosti 1 %, kde je p <0,01. Také se da
zvolit hladina vyznamnosti 0,1 %, kde je p <0,001 (Hebak, Bilkova, & Svobodova, 2004).
Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyli

T—test zaloZzeny na dvou vybérech. Pomoci tohoto testu se ovéfuje shodnost
stfednich hodnot dvou zakladnich soubord na zakladé vysledki ziskanych z ndhodnych
vybér(, které z nich byly odebrany. Je zde pfedpoklad, Ze variabilita v obou zakladnich
souborech je stejnd, to znamenda, Ze oba =zdkladni soubory maji stejny
rozptyl (Horalek, 2001).

Statisticka vyznamnost byla posouzena pomoci T—testu na hladiné vyznamnosti
p <0,05. To znamenad, Ze hladina vyznamnosti, se kterou pocditdme, je 95 %. U vSech
testl, které byly provedeny, vySel dvouvybérovy F—test pro rozptyl s nevyznamné
odlisnymi rozptyly. Proto byl pouZit dvouvybérovy t—test s rovnosti rozptyld.
Pouzité statistické programy

VSechny hodnoty, které byly naméreny, byly preneseny do potfebného
formatu, aby mohly byt zpracovany. Pfi vstupnim i vystupnim méreni v laboratofi
zatézové diagnostiky byl vyuzivan program Cortex MetaSoft studio, na kterém se

zobrazovaly vysledky z Tanity BC 418 MA a reakéni ploSiny LEM 10 with ProJump, které
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byly potfebné pro ovéreni tréninkového programu. Tréninkovy program a vysledné
tabulky a grafy byly zhotoveny v programu Microsoft Office Excel 2016 a IBM SPSS.
Textovy usek byl zhotoven za pomoci textového editoru Microsoft Office Word 2016.
Zjisténé hodnoty byly v bakalarské praci vytvoreny za pomoci sloupcovych, krabicovych

a kolacovych graf(.

2.4 ReSerse literatury

NejdulezitéjSim zdrojem pro zpracovani bakaldrské prace byla neperiodika. To
byly hlavné tisténé knihy. Ve prvni Casti teoretické priace se pojednavalo o historii
volejbalu, kde sehrdl velkou roli internetovy zdroj Ceského volejbalového svazu.
Historie — Devadesata léta — Cesky volejbalovy svaz. (2015). Ziskdno 8. 10. 2019,
z http://www.cvf.cz/cvs/historie/, Historie — Uvod do historie — Cesky volejbalovy svaz.
(2015). Ziskano 8. 10. 2019, z http://www.cvf.cz/cvs/historie/?page=9. Dale byla
pouzita tisténa literatura a pfrispély také publikace, Cisaf, V. (2005). Volejbal.
Praha: Garda., Taborsky, F. (2004). Sportovni hry 1.vyd. Praha: Garda Publishing.
V historii do roku 1992 a od roku 1992 velice napomohla webova stranka ¢eského
volejbalového svazu, a to opét Historie — Devadesata léta — Cesky volejbalovy svaz.
(2015). Ziskano 8. 10. 2019, z http://www.cvf.cz/cvs/historie/, Bazant, J., & Zavozda,
J. (2014). Nebdli se své odvahy. Praha: Olympia. A velkou roli zde sehraly i oficidlni
stranky VK Jihostroje Ceské Bud&jovice, odkud se dala ¢erpat historie volejbalu tohoto
konkrétniho tymu i historie v Ceskych Budé&jovicich. Historie — VK Ceské Budé&jovice.
(2019). Ziskano 8. 10. 2019, z https://www.volejbalcb.cz/zobraz.asp?t=klub-historie.
Také dvé kvalifikacni prace Kohlova, Z. (2010). Vyvoj pravidel volejbalu a jeho vliv na
rozvoj hernich systém( a kombinaci (Diplomova prace, Univerzita Karlova, Praha).
Ziskano z https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/96721/?lang=en. Otawa, D. (2012).
Soucasna volejbalova pravidla — tendence, historicky vyvoj (Bakaldrska prace,
Univerzita Karlova). Ziskano z https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/106311/.

Obrovskym zdrojem informaci v kapitole, ktera charakterizuje volejbal, byly
Buchtel, J., Voralek, R., Mitac, S., & Licek, J. (2006). Teorie a didaktika volejbalu. Praha:
Karolinum., Cisaf, V. (2005). Volejbal. Praha: Grada., Demetrovi¢, E. (1988).
Encyklopedie télesné kultury p-Z. Praha: Olympia., Kaplan, O. (1999). Volejbal. Praha:
Garda Publishing, Hanik, Z. (2014). Volejbal: ucebnice pro trenéry mlddeZe. Praha:
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https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/96721/?lang=en

Mlada fronta., Pfibramska, A., Kocian, J., Lebeda, ., Myslikov3, J., Sobotka, V., Tobolka,
A., Valasek, Z., & Zoula, V. (1996). Volejbal. Praha: Cesky volejbalovy svaz., Taborsky, F.
(2004). Sportovni hry 1.vyd. Praha: Grada Publishing. Dale k dokonceni kapitoly byl
vyuZit odkaz Ceského volejbalového svazu, odkud se ¢erpala pravidla volejbalu Pravidla
volejpalu — Cesky volejbalovy svaz. (2017). Ziskdno 8. 10. 2019,
z http://www.cvf.cz/dokumenty/download/05_Pravidla/502_Volejbal/Pravidla%20vol
ejbalu%202017-2020.pdf.

Treti kapitola se zaobirda vertikdlnim vyskokem, jehoZz definice je krasné
vysvétlena autory Hank, M., Zahalka, F., Maly, T. Ceska kinantropologie. (2012).
Porovnani vertikalniho vyskoku z mista a z rozbéhu u elitnich basketbalist(i s. 109-117.
Ziskano 9. 10. 2019, z http://docplayer.cz/16031864-Ceska-2012-vol-16-no-3-
kinantropologie.html dale Whiting, C. W., & Rugg, S. (2006). Dynatomy: dynamic
human anatomy. Leeds: United Graphics., Feltner, E., Frashetti, D., & Crisp, R. (1999).
Upper extremity augmentation of lower extremity kinetics during countermovement
vertical jumps. Journal of Sports Sciences s. 449—-466.

Faktory, které velice znacné ovliviuji vertikalni vyskok, skvéle popsal Kalus ve
své knize Kalus, J. (2018). Jumpers guide. Brno: Jakub Gottvald. Vertikalnim vyskokem
pfimo u volejbalistll se zabyva ve své knize Cisaf, V. (2005). Volejbal. Praha: Grada.
Dale vsepsani této kapitoly napomohli Gajda, V. (2004). Antropomotorika pro
rekreology. Ostrava: Ostravska univerzita v Ostravé., Dovalil, J., Choutka, M., Svoboda,
B., HoSek, V., Peri¢, T., Potmésil, J., Vranova, J., & Bunc, V. (2002). Vykon a trénink ve
sportu. Praha: Olympia., Trénink sily — tréninkové metody — Svét Splhu. (2020). Ziskano
22. 12. 2019, z https://www.svetsplhu.cz/trenink/trenink-sily-treninkove-metody,
Mé&kota, K. (2005). Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého., Celikovsky,
S. (1990). Antropomotorika pro studujici télesnou vychovu. Praha: SPN., Dylevsky,
I. (2009). Specidlni kineziologie. Praha: Grada., Hsieh, CH. T., & Christiansen, C. L.
(2010). The effect of approach on spike jump height for female volleyball players.
International journal of sports science & coaching, roc. 5, €. 3, s. 373-380., Volejbalovy
vyskok - Metodika. (2010). Ziskano 9. 10. 2019,
z http://metodika.cvf.cz/sila/volejbalovy-vyskok.

VertikdIni vyskok by nemohl byt uskute¢nén bez pomoci svall dolnich koncetin.

Jejich  problematikou se zabyvda Hanik, Z., Lehnert, M. et al. (2004).
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Volejbal | (Herni dovednosti a kondice v tréninku middeze). Praha: Cesky volejbalovy
svaz. Zacatky, upony a funkce svall byly ¢erpany z knihy Netter, F. H. (2016). Nettertv
anatomicky atlas ¢lovéka. Brno: CPress. Dalsi uZitecné informace byly cerpany
z neperiodik Hudak, R., Kachlik, D. et al. (2015-2016). Memorix anatomie. Praha:
Triton., Grim, M., Druga, R., Fiala, P., & Pac, L. (2001). Zdklady anatomie, 1. obecnd
anatomie a pohybovy systém. Praha: Galén., Dylevsky, I. (2003). Zdklady anatomie pro
maséry. Praha: Triton., Huddk, R., Kachlik, D., Befiova, B., Cepelik, M., Douda, L., Halaj,
M., Miletin, J., & Volny, 0. (2015-2016). Memorix anatomie. Praha: Triton.

Nezbytné pro sepsani bakalarské prace bylo také védét, jakymi zpUsoby lze
zméfit vertikalni vyskok a s tim velmi napomohla webova stranka, ktera popisovala
méri¢ vyskoku Meéri¢ vyskoku - Jipast, a.s.. (2019). Ziskano 27. 11. 2019,
z https://eshop.jipast.cz/zarizeni-na-mereni-vysky-a-presnosti-vyskoku a také manual
reakéni plodiny, kterd se nachdzi v laboratofi zaté7ové diagnostiky na KTVS JCU
v Ceskych Budé&jovicich Manual LEM 10 with ProJump (2015).

Dalsi problematika, kterou se zabyvala bakaldfska prace, byl biologicky
a chronologicky vék, ktery byl charakterizovan v dilech Bursovd, M., & Cepicka,
L. (1995). Cvi¢eni z antropomotoriky. Plzen: Zapadoceska univerzita., Mékota, K., Kovar,
R., & Stépnicka, J.(1988). Antropomotorika Il. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi., Vobr, R. (2009). Vyvoj véku vrcholné vykonnosti v atletice, plavdni,
bézeckém lyZovdni, lednim hokeji a fotbalu v letech 1970-2007. Ceské Budé&jovice:
Vladislav Johanus TISKARNA.

K rozdéleni konkrétnich biologickych véku prispéla dila Mékota, K., Kovar, R.,
& Stépnicka, J. (1988). Antropomotorika Il. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi,
Riegerova, J., Pridalova, M., & Ulbrichovd, M. (2006). Aplikace fyzické
antropologie télesné vychové a sportu (pfirucka funkcni antropologie). Olomouc:
Hanex., Riegerova, J., & Ulbrichova, M. (1998). Aplikace fyzické antropologie v télesné
vychové a sportu. Olomouc: Vydavatelstvi Univerzity Palackého., ddle Kopecky,
M., Matejovicovd, B., Cymek, L., Roznowski, J., & Svarc, M. (2019). Manual of
Physical Anthropology. Olomouc: Palacky University., Celikovsky, S. (1990).
Antropomotorika pro studujici télesnou vychovu. Praha: SPN., DE Vaus, D. A,, (2002).
Social surveys. London: 4 sv. Sage benchmarks in social research methods.,

Feltner, E., Frashetti, D., & Crisp, R. (1999). Upper extremity augmentation of lower
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extremity kinetics during countermovement vertical jumps. Journal of Sports Sciences,
449-466., Gajda, V. (2004). Antropomotorika pro rekreology. Ostrava: Ostravska
univerzita v Ostravé., Riegerovd, J. (1981). MozZnosti hodnoceni optimalni hmotnosti
vysokoSkolské mladeze. Acta univ. Palacki, 71, 185-189., Vignerova, J., Riedlova, J.,
Bldha, P., Kobzova, J., Krejéovsky, L., Brabec, M., & Hrugkova, M. (2006). Sesty
celostdtni antropologicky vyzkum déti a middeZe 2001 Ceskd republika. Praha: PfF UK
v Praze a SZU., Selingerova, M. (1992). Stanovenie biologického veku a jeho uplatnenie
v Sporte. Bratislava: Univerzita Komenského.

Obsahova analyza byla skvéle vysvétlena v dile Stumbauer, J. (1990). Zdklady
védecké prdce v télesné kulture. Ceské Budéjovice: Pedagogicka fakulta v Ceskych
Budéjovicich.

Pro pochopeni vécné vyznamnosti bylo zvoleno neperiodikum Kirk, R. (1996).
Practical significance: A concept whose time has come. Educational and Psychological
Measurement. 56(5): 746-759 a Kopecky, M., Matejovi¢ova, B., Cymek, L., Roznowski,
J., & Svarc, M. (2019). Manual of Physical Anthropology. Olomouc: Palacky University.
V definici Cohenova d napomohla literatura Cohen, J. (1988). Statistical power analysis
for the behavioral science (2nd ed.) Hillsdale, NJ: Erlbaum a Hendl, J. (2004). Prehled
statistickych metod zpracovdni dat. Analyza a metaanalyza dat. Praha: Portdl.
Statistickd vyznamnost byla skvéle popsana v literature Hendl, J. (2004). Prehled
statistickych metod zpracovdni dat. Analyza a metaanalyza dat. Praha: Portal. Horalek,
V. (2001). Zdkladni statistické vypocty s podporou Microsoft Excel. Praha: Ceska

spolecnost pro jakost.
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2.4 Design vyzkumu

Abychom mohli ovéfit tréninkovy program, bylo nutné probandy otestovat na
reakéni plosiné LEM 10 with ProJump. Kazdy proband absolvoval dva testy na reakéni
ploSiné. Prvnim testem byl test maximdlniho vyskoku, po ném ndsledoval test
vytrvalosti, ktery se skladal ze tfi po sobé jdoucich skokud. Této Upravy (tfech vyskok()
je vlaboratofi standardné vyuZivano pro testovani volejbalistl VK Jihostroj. VSichni
probandi se dostavili do laboratofe ve stejny den, aby nedoslo k ovlivnéni vysledku
testll z ddvodu rozdilné vykonnosti. Také bylo dlleZité, aby testovani vykonali test za
stejné fyzické unavy. Proto se zadalo, aby testovani pfisli na testovani ve stejny den i
hodinu.

Ke konkrétnimu meéreni byla potfeba domluva s trenérem, ktery napldnoval
datum testovani. Vstupni testovani bylo provedeno po domluvé s trenérem 26. 8. 2019
v 12:30. Vsichni probandi byli standardné pouceni o celkovém priibéhu testovani. Bylo
dodrieno standardizované vychozi polohy i provedeni celého testu. Kazdy z dvanacti
probandl absolvoval test na maximalni vyskok i vytrvalostni test, kde casovy rozestup
mezi obéma trval maximalné 15 minut. Prvné kazdy ze svérencl absolvoval test na
maximalni vyskok a a? poté se zkoumal test vytrvalosti. Casova naroénost pro jednoho
svéfence Cinila i se vstupnim mérenim a vaZzenim maximalné 20 minut.

Probandi byli zapsani do systému pod pfidélenym ID — testovana osoba 1 (T01),
jednodussi, protoze program si je pamatoval. Dale se do programu zapisovala télesna
vyska, ktera byla namérfena ruc¢né na manualnim antropometrickém vyskomeéru.
U méreni télesné vysky byl proband pozddan o svleceni do spodniho pradla a nasledné
vzptimeni. Mérnou jednotkou, kterou se zapisovala vyska probandd, byly centimetry.
Dalsi udaj, zapisovany do elektronického protokolu, byla télesnd hmotnost. K méreni
hmotnosti téla byl pouzit pfistroj Tanita BC 418 MA. Testovany zUstal ve spodnim
pradle a bez ponozZek, pouze se pfesunul na Tanitu, na kterou vstoupil az po zaznéni
signdlu. Proband byl upozornén, aby vstoupil na spodni platformu pfistroje a po
nékolika sekundéach, kdy se naméfila télesna hmotnost, bylo jeho uUkolem uchopit
madla pfistroje, kterd se nachdzela vedle displeje. Testovany vzal madla do obou

rukou, ruce mél svésené doll a lehce od téla. Celé méreni doprovazely zvukové signaly,
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kdy po jejich skonceni odlozZil proband madla na své misto a opustil Tanitu. VSechny
namérené hodnoty se automaticky ulozily do programu. Poté byla svéfenci namérena,
pomoci posuvného méfitka, biakromialni Sifka ramen a bispindlni Sifka panve.
A pomoci pasové miry obvod predlokti. Testovany drzel ruku uvolnénou a v pozici jako
by byla zlomena.

Po naméreni vSech téchto hodnot byl proband pozddan o prevleceni do
sportovniho obleceni. VSichni probandi méli stejné sportovni obleceni — triko a Sortky.
Na reakéni ploSinu vstupoval testovany v salové obuvi. Nasledovaly testy na reakéni
plosing, ovsem pred jejich zahajenim byl proband poucen o pribéhu testu, zaroven mu
byla vysvétlena vychozi pozice, ze které vychazel u obou test. U testu na maximalni
vyskok se testovany pfipravil na desku a na povel provedl vyskok. V pocitaci se
shromazdily informace z reakéni ploSiny, které obsahovaly dobu trvani skoku, pocet
vyskokl, primérnou vysku vyskoku v metrech, vysSku vyskoku v metrech, kontakt
s deskou a interval vyskoku v sekundach. Po dokonceni jednoho testu, byl na pocitaci
prepnut test vytrvalosti. Proband se opét pfipravil do vychozi pozice a ¢ekal na signal.
U tohoto testu provedl svéfenec 3 vyskoky. Po skonceni testu se do pocitace opét
shromazdila data o prlbéhu testu, a to konkrétné pocet vyskok(, primérnd vyska
vyskok( v metrech, priamérny cas kontaktu v sekundach, primérny cas intervalu
v sekundach, pradmérna sila vyskoku v W/kg, vyska kazdého vyskoku v metrech, kontakt
kazdého vyskoku v sekundach a interval kazdého vyskoku v sekundach.

Po vstupnim testovani byli probandi dikladné sezndmeni s tréninkovym
programem, ktery byl zhotoven s pomoci trenértd. Program byl vytvoren tak, aby se dal
provadét v hale, kde sportovci bézné trénuji, aby nezabral moc ¢asu z tréninku a aby
po ném probandi byli jeSté schopni plné trénovat bez zndmek vyrazné fyzické dnavy.
Nasim ukolem bylo vymyslet tréninkovy program, ktery by se veSel do prvnich
15 minut tréninku. Program jsme aplikovali po dobu tii mésic kazdé pondéli a stredu.
Trénink na vertikdlni vyskok provadéli vidy pfed vlastnim volejbalovym tréninkem, a to
vidy v pondéli v 18:00 a ve stfedu v 16:00 ve sportovni hale zakladni Skoly Oskara
Nedbala.

Cely tfimésicni cyklus trval od 14. fijna 2019 do 11. prosince 2019. Po ukonceni
tfimési¢niho tréninku bylo dllezité uskutecnit vystupni méreni. Které po domluvé

s trenérem probéhlo dne 16. prosince 2019 a 6. ledna 2020. Z dlvodi dostupnosti
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probandl pres reprezentacni okno se vystupni testovani konalo ve dvou terminech.
| pfesto, Ze vystupni méfeni odehravalo v odliSnych dnech, bylo vidy provedeno stejné
za stejnych podminek a souhlasné jako vstupni méreni.

Opét se naméfila télesnd vySka za pomoci manudlniho antropometrického
vyskoméru a télesnd hmotnost na Tanité BC 418 MA. Znovu nasledovaly testy na

reakéni ploSiné.
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3 Pfehled poznatkt
3.1 Nastin historie volejbalu
Ve svété

Pisemné prameny se shoduji, Ze o volejbalu se zacalo mluvit jiz vroce 1895.
Volejbal vymyslel a o jeho zaloZeni se zaslouZzil William G. Morgan. Sam pfisel s prvni
myslenkou volejbalu, na kterou pfisel jako na alternativu ke koSikové (Cisat, 2005).

K volejbalu v dnesni podobé mél ale hodné daleko. Hristé bylo rozdéleno siti,
ktera byla ve vySce 183 cm, mic velikosti basketbalového mice se odbijel rukama pres
sit. KdyZ vymyslel Morgan tuto hru, Cerpal hlavné z tenisu a amerického handbalu.
Morgan nazval hru Minonette. V roce 1896, za pomoci A. T. Halsteta, se Minonette
prejmenoval Volleyball (Taborsky, 2004; CVS, 2015).

Vroce 1896 vznikla prvni pravidla volejbalu, kterd zverejnil J. J. Cameron.
Skladaly se z deseti jednoduchych pravidel. Jednim z pravidel byla vySka sité, kterd
méla 198 cm (Kohlova, 2010).

Nasledné zacaly probihat Upravy prvnich pravidel. V roce 1910 byla stanovena
vyska sité 213 cm. UzZ o dva roky déle byla tato vySka zménéna na 228 cm. V roce 1944
doslo k dalSim zménam ve vysce sité. Byla odliSena Zenska a muzska vyska sité. Muzska
sit byla vtomto roce stanovena na 245 cm a Zenska na 225 cm. Roku 1963 doslo ke
snizovani dosavadnich vysek siti, a to na 243 cm pro muZe a 224 cm pro zeny (Otawa,
2012).

V Ceskych zemich

Po vzniku Ceskoslovenska pfijelo na nase Gzemi nékolik desitek instruktor(
YMCY, na pozvani tehdejSiho prezidenta T. G. Masaryka, aby zde zacali zakladat
regiondlni sdruZeni. V roce 1919 vyuZilo Ministerstvo ndrodni obrany toho, Ze zde
mame télovychovné instruktory YMCY a zacali poradat lehkoatletické kurzy. Zde se
ukdzaly doposud nezndmé micové hry. Napriklad volley — ball se ukazal jako velice
oblibeny. Uéastnici kurz( se velmi vyrazné zaslouZili o to, 7e odbijena se zacala $ifit po
celé republice (CVS, 2015).

Volejbalova ,manie” zasahuje také sokolskou mladez. Prvni prebor zemé

moravsko-slezské poradaji sokolové v roce 1924. Ve stejném roce poradal
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i Ceskoslovensky volleyballovy a basketballovy svaz (CVBS) prvni oficidlni Mistrovstvi
republiky muzG. A prvni mistrovstvi republiky Zen se konalo roku 1931 (CVS, 2015).

Za prlUkopniky volejbalu v ¢eskych zemich jsou povazovani Josef Amos Pipal
a Bohucet Skarda. Roku 1923 byl zalozen Ceskoslovensky volejbalovy svaz, ke kterému
se v roce 1924 pfidal basketbal a nazev svazu se prejmenoval na CVBS Ceskoslovensky
volejbalovy a basketbalovy svaz (Bazant & Zavozda, 2014).
Zlomovym okamZikem v ¢eskoslovenském volejbale byl rok 1946, kdy se rozdélil CVBS,
diky kterému se vyvinul Ceskoslovensky volejbalovy svaz (CVS) Hned na prvnim
ME v Rimé& vybojovali nasi volejbalisté zlato. Na turnaji se selo 6 evropskych zemi
a ¢eskoslovensti hraci v turnaji nepfisli ani o jeden set. Do programu OH byl volejbal
zarazen v roce 1964 v Tokiu, kde se také poprvé predstavila ¢eskoslovenska volejbalova
reprezentace. Turnaje se uUcastnilo 10 svétovych zemi. Nasi volejbalisté zde prohrili jen
jeden zapas 2:3 na sety se Sovétskym svazem (CVS, 2015).

Rozpad Ceskoslovenska na dva samostatné staty znamenalo i rozpad spole¢né
VK Jihostroj Ceské Budéjovice. Tento tym se pys$ni deseti mistrovskymi tituly k roku
2019. Nejlepsim Zenskym tymem na pocet titull jsou Zeny z Prostéjova, které maji na
konté sedm titull mistryri Ceské republiky (CVS, 2015).
V Ceskych Budéjovicich

Historie ¢eskobudéjovického volejbalu saha uz do roku 1921, kdy pod vedenim
pana Marka hrilo muistvo volejbal YMCY. Aredl YMCY se nachazel na mistech

stavajiciho autobusového nadrazi (VK Jihostroj Ceské Budé&jovice, 2019).

V roce 1941 zalozil organizator sokolské odbijené Miloslav Faktor klub MIFA, sloucil
nejlepsi hrace z Ceskych Budéjovic. Tento klub se stal zdkladem Uspésného rozvoje

volejbalu v Ceskych Budé&jovicich (VK Jihostroj Ceské Budé&jovice, 2019).

Od roku 1944 patfil ceskobudéjovicky volejbal mezi nejlepsi v republice.
Nejlepsi druzstvo muzd stfidavé pusobilo v prvni a druhé lize. Toto druzstvo hrélo
stfidavé pod hlavickou Sokol, Slovan, Lokomotiva a Slavoj. V roce 1967 doslo ke
zlep$eni materidlnich podminek pfechodem Slavoje do TJ Skoda Ceské Budé&jovice.

Postupné se tym vypracoval az mezi nejlepsi ¢eskoslovenské celky (Stumbauer, 2019).
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Novodobd historie VK Ceské Budéjovice se datuje od roku 1995, kdy doslo
k ukon&eni ¢innosti viech volejbalovych druistev muzské kategorie v TJ Skoda
Ceské Budéjovice asoucasné k zaloZeni Obé&anského sdruzeni VK lJihostroj Ceské
Budé&jovice (VK Jihostroj Ceské Budéjovice, 2019).

Milan Zak, trenér narodniho tymu, privedl jihocesky celek do $picky, ve které se
pohybuje dodnes. Celkem md na konté 10 mistrovskych titull, vSechny jsou z obdobi

od roku 2000-2019 (VK Jihostroj Ceské Budé&jovice, 2019).

3.2 Charakteristika volejbalu

Slovo volejbal pochazi ze spojeni dvou anglickych slov volleyball:
volley = volej, pfimé odehrani mice tak, aby se nedotkl hraci predmét neboli mi¢ zemé
ball = mi¢
V Ceské republice se da pouzit také synonymum odbijend (Demetrovi¢, 1988).

Volejbal patfi mezi tymové, nekontaktni hry. Volejbal je sportovni hra sitového
typu. Spojuje v sobé prvky tymové spoluprace, individualnich dovednosti, dosazeni
Uspéchu a tvofivost spojenou s disciplinou (Cisaf, 2005).

Obé druistva pouzivaji jeden predmét, tedy volejbalovy mic. Principem
volejbalu je vzajemna interakce tymu. Clenové tymu se snaii mi¢ odbit pFes sit
takovym zpUsobem, aby zabranili tymu protihrdcd volejbalovy mi¢ odehrat zpét na
polovinu. Mistrovské zapasy se dle pravidel odehravaji na tfi vitézné sety. Vitézného
setu tym dosahne, ziskanim 25bodU (Buchtel et al., 2006).

Na obdélnikovém hfisti, o rozmérech 18x9 m, které je obklopené volnou zénou,
hraji dva tymy po 6 hracich. Volna zéna je na vSech stranach Siroka minimalné 3 m
a Sirka za zadni ¢arou je 5 m. Hristé je oznaceno ¢arami o Sifce 5 cm a rozdéleno siti na
dvé poloviny dlouhé 9x9m. Sit ma sirku 9,5 m a vysku 1 m. Je zavésena nad stfedovou
Carou, ktera je soucdsti obou polovin hfisté. Nad postrannimi ¢arami se na siti nachazi
svisle zavésend bild paska, kde na jejim vnéjSim okraji visi z kazdé strany anténka

o praméru 1 cm (Cisar, 2005).
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Obrazek 1. Struktura volejbalového hfisté (Cisaf, 2005, s. 12).

Ucelem hry je dostat mi¢ pres sit na zem do pole soupefe a nedovolit soupefi,
aby se mu povedlo to stejné. Tym ma povolena 3 odbiti (a to i po doteku bloku), aby
dostal mic zpét k protihracdm. Pokud se jeden hrac¢ dotkne mice 2x za sebou, je to
povazovano za chybu. Mic je uveden do hry podanim (Hanik, 2014).

Podani musi byt uskuteénéno do 8 sekund od hvizdu rozhodéiho pusténim
nebo nadhozem mice (Cisaf, 2005).

Do utkani muze nastoupit maximalné 12 hracd, ktefi jsou cCislovani libovolné od
1 do 18. Pfed zapasem se nahlasuje zakladni sestava, kterd se skldda z Sesti hracl
a libera (Taborsky, 2004).

Libero ma vlastni pravidla, kterd musi dodrzovat. Musi se chovat jako hrac¢ zadni
fady a neni mu dovoleno dokoncit uto¢ny uder nikde v€etné hfisté a volné zény, pokud
je v okamziku doteku mice zcela nad uUrovni horniho okraje sité. Neni mu dovoleno
podavat. Nesmi blokovat ani se o blok pokusit. Libero je odliSen i barvou dresu.
Stfidani libera se nepocitaji do klasického sttidani. Pokud se chce libero vystfidat, musi
byt stfidani uskute¢néno pouze tehdy, je-li mi¢ mimo hru a dfiv, nez rozhod¢i zahdji
hru. Mezi dvéma stfidanimi musi byt alespon jedna rozehra. Pokud libero nahraje mic
obouru¢ prsty v predni zéné, nesmi byt z takovéto nahravky utoceno nad uUrovni
horniho okraje sitky (Kaplan, 1999).

V utkdni mame hrace rozmistény do pfedni a zadni fady, pficemz v predni radé
zaujimaiji hraci pozici levy predni (4), stfedni predni (3) a pravy predni (2). V zadni fadé

mame hrace rozmistény jako levy zadni (5), stfedni zadni (6) a pravy zadni (1). Toto
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postaveni hrdcd musi byt dodrzeno pfi kazdém poddni. Po poddni se hra¢i mohou
libovolné pohybovat, jak ve vlastnim hfisti, tak v zdné. Pokud druZstvo, které prijimalo
souperav servis ziska bod, musi hraci popojit o jedno postaveni ve sméru hodinovych

rucic¢ek (Taborsky, 2004).
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Obrazek 2. Pozice hract (zdroj vlastni, 2019).

Pouze hracim predni fady je dovoleno ucastnit se bloku. Pfi bloku mohou hraci
presahnout rukou pres sit za predpokladu, Ze nebrani soupefi ve hie v pribéhu nebo
pred jeho Utoénym uUderem. Hraci zadni fady nemohou smecovat ani jinak pfihravat
mic¢ k soupefti nad urovni sité (Kaplan, 1999).

Pribramska a kol. (1996) fika, Ze zaklad volejbalu je, vyména hracl na vsech
postech. Koncepce volejbalu ztélesriuje dynamiku pohybu hracd v hernim prostoru

s nepretrzitou variabilitou ve stfidani jednotlivych hernich ¢innosti v obrané i v utoku.
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3.3 Vertikalni vyskok

Vertikdlni vyskok je proces, kdy sportovec za pomoci svall vyuZije pohybu
celého téla k tomu, aby své tézisté dostal co nejvys (Hank, Zahdlka, & Maly, 2012).

Jak uz ndm ndazev napovida, tak takovyto typ vyskoku vyuZziji hlavné sportovci,
u kterych je velmi dulezity skok do vysky. Velké vyuziti si vertikdlni vyskok najde
u volejbalistll, basketbalistl, skokan( do vysky a tak dale. Naopak u skokand do dalky
svoje zastoupeni nenajde. Dale mGzeme vertikalni vyskok vnimat jako méfitko, jak
vysoko je sportovec schopny vyskocit (Hank, Zahalka, & Maly, 2012).

Whiting & Rugg (2006) rozclenili vertikdlni vyskok do Ctyr etap. Prvni etapa je
pfipravnd, druhd etapa odrazova, treti etapa je letova a posledni etapa se nazyva
dopadova.

Mezi zdsadni komponenty v mnoha sportovnich odvétvich patfi vyska
vertikdlniho vyskoku. Aby skokan dosahl co nejvétsi vysky vertikalniho vyskoku, je

donucen pouzit pohyb celého téla a celkové i vSsechny jeho ¢asti

(Feltner, Fraschetti, & Crisp, 1999).

Tabulka 1. Primérné vykony muzi a Zen ve vertikalnim vyskoku (Manua LEM 10 with ProJump, 2015,
s.13).

Age groups [years] n Vertical Jump [cm] Vertical Jump [inch]
15-19 59 34 +1 13.4 + .39
20-29 83 301 11.8+.39
30-39 56 29+ 1 11.4 + .39
40-49 a7 23+1 9.1+ .39
50-59 a7 18+ 1 7.1+ .39
60-69 20 111 4.3 +.39

Norm values Vertical Jump male by age group

Age groups [years] Vertical Jump [cm + 5D] Vertical Jump [inch + SD]
15-19 54 48 +£1 18.9 +.39
20-29 73 50 +1 19.7 + .39
30-.39 44 43 +1 16.9 + .39
40-49 27 35+1 13.8+.39
50-59 36 2811 11.0+.39
60-69 25 24 +1 9.5+.39
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Faktory ovliviujici vertikalni vyskok
Sila

Silovou schopnost mizeme definovat jako pohybovou schopnost, kterd télu
pomaha prekonat nebo udrzet vnéjsi odpor pomoci svalové kontrakce (Gajda, 2004).

Je to schopnost skupiny sval(l nebo jednoho svalu, umoznit svalovy vykon za
urcitych podminek. U vertikdlniho vyskoku, kde jde o maximalni vyskok, je silova
schopnost velice dulezita (Kalus, 2018).

Pro vertikalni vyskok je velmi zasadni pojem silovy gradient, ktery znamena, ze
¢im vic sily nebo prace je proband schopny uskutecnit v co nejkrat$im case, tim vétsi je
jeho Sance na kvalitni vertikalni vyskok (Kalus, 2018).

Metody rozvoje silovych schopnosti, kterymi Ize zlepsit vertikalni vyskok jsou:

e Metoda maximdlnich usili

V literature mlazZeme najit ndzev metoda tézkoatletickd, kratkodobych napéti
nebo maximalnich odporu.

Pfekondvame maximalni zatéZ, kterd se pohybuje okolo 95-100 % maxima.
Opakovani 1-3x. Rychlost pohybu je velmi mala (Dovalil et al., 2002).

Délka prestavky mezi sériemi je 3-5 minut a mezi tréninky 48-72 hodin
(Svét splhu, 2020).

Pti provadéni tohoto cviceni je nejdllezitéjsi faze, kdy se sval zkracuje, to je
naptiklad pfitah, z tohoto divodu se této metodé rika koncentricka (Svét Splhu, 2020).

Tuto metodu bychom neméli praktikovat u zacate¢nikli a v zddném pfripadé
u déti (Dovalil et al., 2002).

Touto metodou rozvijime absolutni silu. Dochazi k hypertrofii svalu neboli rdstu
svalu. Sval zesili tak, Ze se do cvi¢eni zapoji vic svalovych vldken, tomuto aspektu se fika
vnitrosvalovd koordinace a nedoprovazi ho zvétSseni hmotnosti svalu
(Svét Splhu, 2020).

PFiklad cviceni: mrtvy tah

dfep s ¢inkou

bench press
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. Metoda opakovanych usili

MuzZe se objevit také pod pojmem metoda submaximadlnich usili nebo metoda
kulturistickd. Cilem této metody je pfekondvani nemaximalni zatéze, kterd se pohybuje
okolo 60-85 %. CviCeni je provadéné nemaximadlni rychlosti a pocet opakovani je
8-10x. U této metody rozvoje silovych schopnosti dochazi k nejvétsi hypertrofii ze
viech metod. Jednd se o metodu rozvijejici absolutni a wvytrvalostni silu
(Dovalil et al., 2002).

Pauzy mezi sériemi se pohybuji mezi 1-3 minutami (Svét Splhu, 2020).

Timto tréninkem dochazi k zvétseni intenzity metabolickych procesu ve svalech
a to znamena, Ze svaly rostou a zvétsuje se jejich silova schopnost (Svét Splhu, 2020).

Priklad cvikd: Bench press

° Metoda izometricka

Tuto metodu nazyvame také metodou statickou, protoZe vyuziva staticka
cviceni. Svalova cinnost je zamérena proti pevné opore, samotna svalova kontrakce
trvd 5-12 sekund. Opakujeme 3x. Usili se postupné zvysuje. Idedlni je pouZit
4 a7 5 odlisnych cvikd. U tohoto cviceni nedochazi ke zkraceni svalu. Tato metoda
rozviji predevsim absolutni silu (Dovalil et al., 2002).

° Metoda brzdiva

Synonymem brzdivé metody je metoda excentricka, jejiz nazev se odvozuje od
faktu, Ze pracuje s prekonavanim nadhrani¢nich odporl 120-150 % maxima. Je zde
nutnd dopomoc. Pocet opakovani 3-5x. U tohoto zpUsobu cviceni chybi moment
nervosvalové koordinace. Jednd se o metodu rozvijejici absolutni silu (Dovalil
et al., 2002).

Sval nedokaZze pfitdhnout takové bfemeno, tak se vyuZiva cviceni naopak.
To znamena, Ze sval je Uplné zkraceny a zatézi je natahovan a zatéZ se snaizi brzdit
(Svét splhu, 2020).

Priklady cviceni: Leg press
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° Metoda intermedidrni

Tato metoda kombinuje statickou a dynamickou praci. To znamend, Ze dochazi
k izometrické i izotonické kontrakci. VyuZiva se cvic¢eni, kde pohyb zacind dynamicky,
poté nasleduje vydrz v urcité poloze, ktera se pohybuje priblizné okolo 5 sekund, poté
dokoncéeni pohybu. U této metody chybi nervosvalovd koordinace. | tato metoda nam
rozviji absolutni silu (Dovalil et al., 2002).

Priklady cviceni: Bicepsovy zdvih

) Metoda izokinetickd

V literature miZeme narazit také na nazev metoda variabilnich odpor(. Tato
metoda klade obrovsky ddraz na a to, aby svalové Usili bylo ve vSech bodech pohybu
stejné. Byly zkonstruovany specialni posilovaci stroje, které kladou stejné ndaroky ve
vSech bodech pohybu pfislusného cvi¢eni, coz bohuzel klasicky pouzivané posilovaci
prostredky jako jsou cinky, kladky a expandery nedélaly. Tyto nové vynalezené stroje
pracuji na principu setrvaéniku, hydraulického odporu. A zajistuji maximalni Usili po
celou dobu pohybu. Cviceni by se mélo provadét v 5-8 sériich po 6—-8 opakovanich.
Touto metodou rozvijime rychlostni a explosivni silu (Dovalil et al., 2002).

. Metoda silové vytrvalostni

Tuto metodu charakterizuje vysoky pocet opakovani, ktery se zde pohybuje
mezi 20-50 opakovanimi. Obvykle se tato metoda praktikuje az do vyCerpani. Velikost
odporu se pohybuje mezi 30-40% maxima. Rychlost pohybu stfedni. Jde o metodu
rozvijejici vytrvalostni silu (Dovalil et al., 2002).

Priklad cviceni: Leh sed

. Metoda rychlostni

Metoda se mUzZe také oznacit jako dynamickych usili a rychlostné silova. Cilem
tohoto cviceni je odjet to co nejrychleji. Charakteristickd stfedni velikosti odporu
tzn. 30-60 % maxima (Dovalil et al., 2002).

Pocet opakovani se pohybuje mezi 6—12 a doba cvi¢eni vétSinou nepresahne
15 sekund. Metoda rozviji hlavné explozivni a rychlou silu (Dovalil et al., 2002).

Priklad cviceni: Blokarsky vyskok s vestou
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° Metoda kontrastni

Neboli metoda variabilniho plsobeni. Kombinace metody rychlostni
a kulturistické. Tim, Ze se stfida rlizna velikost odpord, je mozné stfidani rzné rychlosti
provedeni pohybu. U tohoto typu cvi¢eni se pohybujeme mezi 30-80% maxima, pocty
opakovani 5-10. ZlepSuje se nervosvalova a mezisvalova koordinace a rozviji se
explozivni a rychlostni sila (Dovalil et al., 2002).

Priklad cviceni: Drep s vestou

. Metoda plyometricka

Neboli relativni ¢i rdzova. Tato metoda se snazi po dosazeni vybusné kontrakce,
tonizace svalu predchazet vlastnimu aktivnimu pohybu. Tohoto efektu jde dosahnout
padem télesa z vysky. Uplatiuje se brzdivé kontrakce, ktera plni funkci kumulace
napéti svalu a s tim se soubézné aktivuje i protahovaci reflex. Pocet sérii se pohybuje
okolo 2—4 po 5-10 opakovanich (Dovalil et al., 2002).

Jde o cviéeni, které vyuziva natazeni a zkraceni svalu. Napfiklad kdyZ sportovec
seskoci z bedny a poté se odrazi do vysky, tak pti seskoku se stehenni svalstvo natahuje
az v momenté, kdy sportovec doskoci na podlozku, zde dochazi k excentrické kontrakci
neboli nahromadéni energie. Energie je hned pouZzita k odrazu. Pfi odrazu od podlozky
se svalstvo stehna zacne zkracovat, to se nazyva koncentricka kontrakce (Kalus, 2018).

Touto metodou muizZeme zvysit tuhost Slach. Diky tuhosti Slach je télo schopno
rychleji a efektivnéji prenést silu na kosti, a to midze znamenat lepsi vyskok, rychlejsi
zménu sméru a zlepSeni schopnosti brzdit (Kalus, 2018).

Kalus (2018) rika, ze efektem plyometrického tréninku je zlepSeni mezisvalové
koordinace a zvySend svalova aktivace.

Priklady cvikl: Seskok a nasledny vyskok

Svihadlo

Synonymem slova plyometrie je rozvoj elastické nebo reaktivni sily. Jsou
to pohyby, které pouzivaji cyklus natazeni a zkraceni svalu. Efektem plyometrického
tréninku je lepsi svalova koordinace, ktera se podili na vétsi a rychlejsi produkci sily,

a to vede k lepsim vyskok(m (Kalus, 2018).
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° Metoda kruhovad

Posilovaci cviceni se snaZzime volit tak, aby se stfidalo zatiZzeni rGznych svalovych
skupin. Pocet stanovist se pohybuje priblizné kolem 6-12 a okruh by se mél cely
opakovat 1-4x. Kruhova metoda rozviji pfedevsim vytrvalostni silu (Dovalil et al., 2002).

) Metoda elektrostimulace

U této metody je vyloucena volni slozka sportovce. Kontrakce je provadéna
pomoci impulst z elektrod. U této metody je nutné, aby byla kvalifikovana osoba.
Elektrostimulace umozni probandovi lepsi regeneraci svalové tkané. Dochdzi zde
k hypertrofii a zlepseni silovych schopnosti (Dovalil et al., 2002).

Rychlost

Schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost do 20 sekund co nejrychleji.
Pro dosazeni maximalniho vyskoku by mél mit proband vyvazenou rychlostni
schopnost i silovou schopnost, protoze obé dvé schopnosti jsou
v kooperaci (Kalus, 2018).

Musime si uvédomit, Ze u sportovce, ktery bude rozvijet pouze silovou slozku
a bude ignorovat zlepsSovani slozky rychlostni, bude to vést k tomu, Ze jeho rychlostni
schopnost se zacne snizovat (Kalus, 2018).

Rychlostni schopnost neni dilezita jen pro maximalni vyskok, ale i pro zrychleni
Ci rychlé zmény sméru (Kalus, 2018).

Rozdélujeme na reakéni a realizacni rychlostni schopnost. Reakéni rychlostni
schopnost znamena schopnost, dokdzat uskutec¢nit pohyb na dany podmét co
nejrychleji a v co nejkratsim ¢ase (Mékota, 2005).

Realizacni rychlostni schopnost znamend schopnost, provést urcity pohyb v co
nejmensim ¢asovém useku (Celikovsky, 1990).

Mobilita

Mobilita je nenahraditelnou slozkou pro to, aby byl pohyb v plném rozsahu
v urcitém kloubu proveden bezbolestné. Mobilita nam umoziuje plny kloubni rozsah.
Rozdéluje se na slozku aktivni, diky které vime, jakého rozsahu pohybu je sportovec
schopen kontrolované dosahnout vlastni snahou. Druhou sloZzkou je sloZka pasivni a ta
uddvd rozsah pohybu, na ktery by se télo dostalo, pokud bychom odstranili

komponentu nervosvalovou (Kalus, 2018).
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Mobilita neni propojena s vékem. Pokud se sportovec prestane starat o svou
mobilitu, pfijde o ni (Kalus, 2018).

Flexibilita

Flexibilita na dostatecné Urovni umozni sportovci provadét dany pohyb v plném
rozsahu. Diky flexibilité se nam snizuje pravdépodobnost zranéni, a to jen tim, Ze nasim
svallm, kloublm a Slacham davame vétsi stabilitu. MGze umoznit lepsi cirkulaci krve,
coZ znamena, Ze se zlepsi prenos Zivin tkanémi a tim se zrychli regenerace po tréninku
(Kalus, 2018).

Flexibilita zlepSuje elasticitu Slach a svalll. Pokud se ale jednd o osoby
s hypermobilitou, tedy osoby se zvySenym rozsahem kloubni pohyblivosti, mize mit
zvySovani flexibility spiSe negativni uclinky. A mulze vést k zvétSeni rizika zranéni
(Kalus, 2018).

Stabilita

Pfi pohybu se nezapojuje pouze jeden sval, ale zapojuji se i dalsi svaly, jejichz
ukolem je udrZet klouby na misté. Pfi vyuce novych pohybovych prvk( by mél byt
kladen velky diraz na kontrolu nad télem a stabilitu (Kalus, 2018).

Pro spravny vertikalni vyskok je dllezitd stabilita a sila stfedu téla, panve, hyzdi,
kotnikd a kolen (Kalus, 2018).

Se stabilitou také velmi souvisi akumulace sil, kde volejbalovy hra¢ musi
pfeménit pohyb do stran v pohyb vzhlru. Pokud se hrac zastavi, tak tento pohyb
donuti svaly a Slachy protahnout se, nasbirat energii. Této fazi rikdme amortizacni.
Potom dochazi k vyskoku (Kalus, 2018).

Genetika

Genetika je dalezitym aspektem, ktery ovliviiuje, na jaké urovni jsme schopni
provadét fyzické nebo mentdlni vykony. Pojem genetika specifikujeme jako zdédéné
vlastnosti. Genotyp kazdého jednoho clovék se skldda z cca 20 000 genl. Genotyp
chapeme jako predpoklad k urcitym projevim. Fenotyp je podminén genotypem,
ovlivnén prostfedim a tréninkem. Genotyp jsou vlastnosti ¢lovéka (Kalous, 2018).

Geny urcuji zakladni odpovéd na tréninkovou zatéz. Diky potlaceni nebo
aktivovani nékterych genl dochazi po tréninku zvétSeni tvorby protein(i. Zvysena
tvorba proteind vede ke tvorbé novych svalll a obnové poskozenych. Tréninkem

samotnym urcime, zda se budou tvofit proteiny mitochondridlni nebo myofibrilarni.
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Myofibrilarni proteiny se tvofi pfi silovém tréninku, naopak mitochondridlni proteiny
télo vytvafri vlivem vytrvalostniho tréninku (Kalus, 2018).
Typy svalovych vidken

Jedinym typem svall, které sportovec dokdze védomé ovladat, je svalstvo
kosterni. To znamena, Ze s nim mizZeme védomé pohybovat. V tomto je velky rozdil
u srde¢niho a hladkého svalstva, jejichz ¢innost védomeé neovlivnime (Kalus, 2018).

. Pomald oxidativni Cervend vidkna

Obsahuji obrovské mnozstvi myoglobinu. Myoglobin je protein, ktery prenasi
kyslik svalem. Z tohoto dlvodu jsou ¢ervena, maji skvélou oxidacni kapacitu a jejich
unavitelnost je velice pomald. Maji nejvétsi hustotu prokrveni. Jejich smrsténi je
pomalé. VyuzZivaji |épe ATP energii, kterd je ulozend pfimo ve svalech. Funguji na
aerobnim metabolismu, je to metabolismus s nejmensim poctem odpadnich
latek (Kalous, 2018).

Pro tento typ svalll se pouZivd nazev tonickd svalova vldkna. Jsou vyznacné
vysokym poctem mitochondrii, myoglobinu a nutritivnich kapilar. Myoglobin dodava
svalovym vlaknam cervené zbarveni. V pomalych cervenych vildknech se nachazi malé
mnozstvi myofibril. Mohou nést také oznaceni typ | nebo slow oxidative neboli SO
(Dylevsky, 2009).

Tyto vlakna se nejlépe uplatiuji u vytrvalostnich sportl, jako je napftiklad
cyklistika, maraton, triatlon (Kalus, 2018).

. Rychld &ervend oxidativni vldkna

Doba unavitelnosti u tohoto typu svall je stfedni, oxidativni kapacita i rychlost
kontrakce jsou také stfedni. Stale obsahuji velké mnoZstvi mitochondrii, ale uz je to
méné neZ u pomalych oxidativnich vldken. Mitochondrie najdeme ve svalovych
burikach. Jejich funkci je tvorba energie a vyuzivani kysliku. Jsou celkem dost odolnd
proti unavitelnosti a jejich regenerace je rychld (Kalus, 2018).

Pro tento typ svall se pouZiva ndzev fazicka svalova vldkna. Jsou vyznacné
vysokym poctem myofibril a o néco mensim poctem mitochondrii. Jsou vhodné pro
pohyby vyznacné velkou silou a rychlosti pohybu. Mohou nést také oznaceni typ
Ila nebo fast twitch oxidative glycolytic neboli FTOG (Dylevsky, 2009).

Kalous (2018) fika, Ze reaguji rychle na trénink, tim padem vedou k hypertrofii

svalu.
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Tato svalova vldakna se vyuzivaji predevsim u vykonld submaximalni intenzity,
kam patfi naptiklad béh na 400 nebo 800 metru (Kalus, 2018).

. Rychld bild vidkna

Jejich oxidativni kapacita je velmi nizka. Pocet mitochondrii je maly. A rychlost
kontrakce je 10x rychlejSi nez u pomalych oxidativnich ¢ervenych vlaken. Unavitelnost
rychlych vldken je ze vsech typl nejrychlejsi. U tohoto typu cviceni je hromadi laktat
a vodikové ionty. To znamena, Ze vykon se bude horsit velice rychle (Kalous, 2018).

Jsou vyznacné vysokym objemem. Obsahuji mdlo myoglobinu, kapilar a maly
obsah oxidativnich enzym{. Jsou vhodné pro rychly stah s maximalni silou. Mohou nést
také oznaceni typ llb nebo fast glykolytic neboli FG (Dylevsky, 2009).

Rychla bild vldkna se vyuZivaji u vykond maximalni intenzity, jsou vyuZivany
napriklad u skokl a sprintl. VyuZivaji anaerobni energeticky metabolismus
(Kalus, 2018).

. Prechodnd vidkna

Neboli hybridni. Vyznacuji se tim, Ze jsou kompromis mezi rychlymi a pomalymi
svalovymi vlakny. U mladsSich sportovcll se tento typ vyskytuje méné nez
z 5% z celkového poctu viech svalovych vlaken a ve stafi se procento téchto svalovych
vlaken navysuje aZz na 30 % (Kalus, 2018).

Centrdlni nervovy systém

Bez CNS by naSe svaly byly naprosto nepouzitelné. Kazdy pohyb, ktery si
usmyslime provést, zacind v mozku, ze kterého putuje diky nervim ke koncovym
motorickym jednotkam (Kalus, 2018).

Pokud chce sportovec provadét urcity pohyb efektivnéji, tak k tomu mu
pomaha myelinizace. Myelinizace je postup, k némuz dojde pfi hojném opakovani
pohybu. Ztoho vyplyva, Ze rychlejSi a lepSi prenos signalu z CNS do motorickych
jednotek se da natrénovat (Kalus, 2018).

Nervosvalové propojeni se mlzZe zdokonalovat v kazdém véku a tim padem se
muzZe zdokonalovat i dany vykon sportovce. Nicméné zmény v mozku jsou tak rychlé,
ze pokud se sportovec nauci chybny pohybovy vzorec, mlze si ho zakédovat na velmi
dlouhou dobu, preucéeni chybné nauceného pohybového vzorce je velmi narocné.
Vyplyva to z toho, Ze jsme dany pohybovy ukol délali tak dlouho chybné, Ze mozek si

ho zapsal a ted tento pohyb uz déla bez rozmyslu, zcela automaticky (Kalus, 2018).
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CNS reaguje na trénink a dokdZe rozpoznat pretrénovani. Velice kvalitnim
ukazatelem pretrénovani a pretizeni CNS je vertikdlni vyskok, kde se pretrénovani
ukaze tak, Ze sportovec vyskoéi méné nez normalné. Pokud je vertikalni vyskok nizsi
0 10 % neZ obvykle, méla by se snizit intenzita tréninku (Kalus, 2018).

Dalsi podstatné faktory

Mezi dalsi faktory, které ovliviiuji vertikalni vyskok, patti vék, psychika, vyZiva,
spanek, stres (Kalus, 2018).

Vertikalni vyskok ve volejbale

V novodobém volejbale je odehrdna velkd ¢ast zdpasu ve vyskoku. Ztoho
dlvodu je kladen velky ddraz na kondi¢ni trénink hracl. Hrac volejbalu by mél
zvladnout vyskodit do stejné vysky, jak na zacatku zapasu, tak na jeho konci. A to i za
predpokladu, Ze zapas byl velice vycerpdvajici (Cisat, 2005).

Cisar (2005) tika, Ze vyhodou dobrého smecare je jeho vyska a délka hornich
koncetin. Jednim z predpokladli Uspésného smecare jsou jeho dobré skokanské
schopnosti (Cisaf, 2005).

Diky rozbéhu je hrd¢ schopny dosahnout vyssiho vertikalniho vyskoku
v Utoéném uderu. Utoény uder ovlivni spousta faktord, jako je naptiklad vliv hornich
koncetin, kinetickd energie a naskok pti odrazu, které se seskupi do konecného
efektu (Cisar, 2005).

Volejbalovy rozbéh je vétSinou jedno az tii krokovy s tim, Ze posledni krok do
mista odrazu se uskutecni skokem nebo rychlym ptisunem. Rozbéh hraéi umozni
nacasovany a dostateCny odraz. Hra¢ se odrazi pfevazné obounoz, ale v nékterych
pfipadech uplatni i odraz z jedné nohy. Pokud proband vyuZije moZnost rozbéhu, ve
velké mite pripadl je to ve prospéch vertikalniho vyskoku (Hsieh & Christiansen, 2010).

Cim vétsi je zrychleni béhem rozbéhu, tim vétsi je pravdépodobnost a moZnost
dosahnout vyssiho vertikalniho vyskoku. Studie Hank, Zahalka, & Maly (2012) zkouma
rozdil mezi vyskokem z rozbéhu a vyskokem z mista. Dokazuji, Ze pokud se proband
rozbéhne, dosahuje lepsich vysledkd, nez pokud vyskoci pouze z mista.

Castulik (2010) Fekl, Ze nevyraznéjsimu skokanskému zépfahu jsou vystaveni
nahrdvaci, ktefi realizuji za set v prméru 25 vyskok(, z nich 18 vyskok{ pfipadne na
nahravku, 5x za set vyskoci nahravac na blok a 2x na podani. Hned za nahravaci se za

set skokansky velmi vycerpaji blokafi a paradoxné nejméné vytiZzeni jsou smecafi.
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Blokar za set uskutecni priimérné 20 vyskokU. Z téchto vyskok( nejvétsi ¢ast pfipada na
vyskok na blok, a to az 11x, 8x vyskoci blokaf na smec (zde jsou zohlednény i finténé
pokusy) a 1x vyskoci blokaf na podani. Ofenzivni ¢lanky druzstva se skokansky liSily jen
malo. Smecar celkem za set vyskoci 14x a z toho 6x na smec, 5x na blok a 3x na podani
protéjsi hrac jich z celkového poctu 18vyskokl uskutecnil osm na sme¢, Sest na blok
a Ctyfi na podani (Castulik, 2010).
Svaly zapojené pri vertikdalnim vyskoku

Vertikalniho vyskoku nedocilime bez pomoci svalll, které se nachazi na dolni
koncetiné. Jako hlavni sval, ktery FeSi vertikdlni vyskok je rozhodné
trojhlavy sval lytkovy (m. triceps surae), jehoz funkci je flexe v kolennim kloubu a spolu
s dlouhym ohybacem palce (m. flexor hallucis longus) zabezpecuje plantarni flexi
v kotniku neboli napnuti Spicky. Jeden z nasledujicich svalQ, ktery je velice dilezity
proto, aby mohl byt realizovany vyskok, je Ctyrhlavy sval stehenni (m. quadriceps
femoris), ktery dokaze provést extenzi v kolennim kloubu (propnuti kolene) a flexi
v kloubu kycelnim. Dale na vyskoku spolupracuji svaly hyzdové (m. gluteus maximu, m.
gluteus medius a m. gluteus minimus), které se pfi odrazu zaslouzi o extenzi kyc¢elniho
kloubu a rotaci stehna. Dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femoris) hraje
nenahraditelnou roli jako antagonista a diky nému je mozna flexe v kloubu kolennim.
Pfi vyskoku nesmime zapomenout na svaly zad, dlouhy sval zadovy
(m. longissimus dorsi), jeho hlavni uUlohou je udrZovat trup v extenzi

(Hanik & Lehnert 2004).

Obrazek 3. Hlavni svaly zapojené pfi vertikalnim vyskoku (zdroj vlastni, 2019).
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Na predni strané stehna se zapojuje ¢tyrhlavy sval stehenni a na zadni strané
stehna pfi vertikalnim vyskoku pomaha trojhlavy sval lytkovy, hamstringy a velky sval
hyzdovy.

Ctyrhlavy sval stehenni (musculus quadriceps femoris)

;\ \T)
)

Obrazek 4. Ctyrhlavy sval stehenni (zdroj vlastni, 2019).

Zacatek: m. rectus — kost kycelni, m. vastus medialis — kost stehenni (femur)
Upon: kost holenni
Funkce: extenze kolene, flexe kycle (Netter, 2016).

Tento sval je spiSe velka skupina svall nachazejici se na predni strané stehna. Je
nejmohutnéjsim svalem lidského téla. VSechny dily m. quadricepsu se v nejvzdalenéjsi
neboli distalni ¢asti stehna seskupuji do obrovské Slachy, ktera se upina na spodni okraj
¢ésky (Grim et al., 2001).

Sklada se ze ctyr hlav, které prechdzeji v obrovskou Slachu, kde se nachazi
¢éska. Ctyrhlavy sval stehenni je tak mohutny, 7e obstoupi prevazné celou kost
stehenni. Sklada se ze <ctyf hlav, které se nazyvaji: Pfimy sval stehenni
(m. rectus femoris), a vnitfni, stfedni a zevni hlava (m. vestus medialis, m. vestus
intermedialis, m. vestus lateralit). VSechny 3 hlavy maji tendenci k oslabeni, to
znamena, ze se musi posilovat, pouze pfimy sval stehenni ma tendenci ke zkraceni,

takze tuto hlavu je vhodné protahovat (Dylevsky, 2003).
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Obrazek 5. Vnéjsi, vnitini, stfedni hlava ¢tyrhlavého svalu stehenniho (zdroj vlastni, 2019).

Jeho funkce je velice dulezita pri chlzi, pokud ¢lovék nevykonava Zzadny pohyb
a pouze stoji na misté, kvadriceps se aktivuje velmi zfidka. Za¢ne se podilet na pohybu
hlavné pfi chlzi v nerovném terénu. Hlavni funkci tohoto svalu je extenze v kolennim
kloubu neboli propnuti kolene a flexe kycle. To znamena, Ze ¢tyrhlavy sval vilastné
pUsobi proti hmotnosti celého téla (Dylevsky, 2003).

Primy sval stehenni (m. rectus femoris)

Obrazek 6. Pfimy sval stehenni (zdroj vlastni, 2019).

Zacatek: Predni trn kosti kycelni

Upon: na patelu (¢éska)
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Funkce: Extenze kolenniho kloubu a pomocnd flexe v kycelnim kloubu (Netter, 2016).

Musculus rectus femoris, jak uz jsme vySe zjistili, je soucdsti jedné z hlav
ctyrhlavého svalu stehenniho. Preklenuje kloub kycelni a kloub kolenni. Zacina na
pfednim trnu kosti kycelni a druha jeho Slacha jde od horniho okraje jamky kycelniho
kloubu. Jeho nevyhodou je, Ze ma tendenci ke zkracovani, coz znamena, Zze ho musime
protahovat (Dylevsky, 2003).

Jako jedind hlava z ¢tyrhlavého svalu stehenniho se Ucastni jak pohyb( bérce,
tak pohybU stehen (Hudak et al., 2016).

Velky sval hyZdovy (m. gluteus maximus)

Obrazek 7. Velky sval hyzdovy (zdroj vlastni, 2019).

Zacatek: kost kfiZovd, kostrc, zevni plocha lopaty kosti kycelni

Upon: velky chocholik kosti stehenni (trochanter major)

Funkce: extenze v kycli, addukce a zevni rotace stehna, pfi fixované dolni koncetiné
zakldni pdnev a tim zajistuje vzprimené postaveni trupu (Netter, 2016).

Je to robustni sval. Ma tvar Ctyfuhelniku a jeho strukturu tvofi velice hrubé
svalové snopce. Jeho zacatek jde od vnéjsi plochy lopaty kycelni kosti a od okraje kosti
krizové a kostréni. Funkci svalu je, Ze dokaze provadét extenzi v kycelnim kloubu neboli
zanozZeni. Pokud bude koncetina zafixovana, hyzdovy sval pak dokdze udrzet zaklon

panve a tim zlstane i spravné postaveni trupu. Dokaze také addukovat dolni koncetinu
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a prenasi ji do vnéjsi rotace. Ma tendenci k oslabeni, proto je nutné ho posilovat
(Dylevsky, 2003).

Bez funkce velkého svalu hyzdového neni mozna chiize do schodd a do kopce,
protoZe pfi téchto pohybech musi velky sval hyidovy fixovat opérnou nohu. Bez
pomoci tohoto svalu neni mozné provést ani vyskok (Dylevsky, 2003).

Hamstringy

Jsou to typické flexory kolene. Jsou velmi zavislé na postaveni panve. Spolecné
s velkym svalem hyzdovym zamezuji flekénim silam gravitace ve stojné fazi kroku. Diky
excentrické kontrakci dokazou ukoncit Svihovou fazi kroku (Hudak, Kachlik et al., 2016).

Mezi hamstringy fadime sval:

. Poloslasity (m. semidentinosus)

Obrazek 8. Poloslasity sval (zdroj vlastni, 2019).

Zacatek: sedaci hrbol

Upon: vnittni strana kosti holenni

Funkce: flexe a vnitini rotace v kloubu kolennim, extenze v kycli (Netter, 2016).
Pfevainé cely m. semidentinosus je tvofen Slachou. Na sedacim hrbolu se

nachazi zacatek poloslasitého svalu. Jeho dlouha Slacha, skrz kterou se upin3,

postupuje aZz k vnitfni strané kloubu kolenniho, kde se upne na vnitfnim hrbolu kosti

holenni. Funkci tohoto svalu je zajisténi extenze a addukce stehna. Ohyba bérec,
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apokud wuz je flektovany, dokaze jej rotovat dovnitf. Ma tendenci
ke zkraceni (Dylevsky, 2003).

. Poloblanity (m. semimemranosus)

Obrazek 9. Poloblanity sval (zdroj vlastni, 2019).

Zacatek: sedaci hrbol
Upon: dva $lasité pruhy na kost holenni, jeden se obraci vzhiiru a zpevriuje zadni stranu
kloubu kolenniho
Funkce: flexe a vnitini rotace v kloubu kolennim, extenze v kycli (Netter, 2016).

Tento sval je velmi dlouhy a objemny. Ma tendenci ke zkracovani a jeho zacatek
se nachazi na sedacim hrbolu a upina se na vnitfni hrbol holenni kosti (Dylevsky, 2003).

° Dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femoris).

Obrazek 10. Dvojhlavy sval stehenni (zdroj vlastni, 2019).
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Zacatek: dlouhd hlava zacind na hrbolu kosti sedaci, krdtkd hlava na zevnim okraji kosti
stehenni

Upon: krdtkd i dlouhd hlava se spojuji a upinaji se na hlavici kosti lytkové

Funkce: flexe a zevni rotace v kloubu kolennim, dlouhd hlava se uplatriuje pri extenzi
v kycli (Netter, 2016).

Je schovany na zadni strané stehna. Jeho uloZeni je na zadni lateralni strané
stehna. M4 dvé hlavy dlouhou a kratkou, které se spoji a upnou na hlavici kosti lytkové.
Ma tendenci ke zkracovani. Jeho funkci je, Ze dokaze zevni rotaci kolene, pticemz
dlouha hlava jesté provadi extenzi a addukci (Dylevsky, 2003).

Trojhlavy sval lytkovy (m. triceps surae)

Obrazek 11. Trojhlavy sval lytkovy (zdroj vlastni, 2019).

LeZi nejvice na povrchu a podili se na formovani lidského lytka. Sklada se ze
dvou sval(, sikmého svalu lytkového a dvojhlavého svalu lytkového (Grim et al., 2001).
Tento sval u clovéka predstavuje objemné lytko, které se vyvinulo az pfi
zpUsobu chlize po dvou nohdch. Lytkové svaly se velmi vyrazné zapojuji pti chlzi a jsou
proto neustale zatéZovany, takZe zde nehrozi, Ze by ochabovaly, ale naopak se zkracuiji.
Je ponékud dllezité, aby se ¢as od Casu protahly. Trojhlavy sval lytkovy se sklada ze
dvou hlav, které se nazyvaji dvojhlavy sval lytkovy (m. gastrocnemius) a jsou na
povrchu a jedné hlavy s ndzvem Sikmy lytkovy sval (m. soleus), kterd se nachazi
hloubéji (Dylevsky, 2003).
. Dvojhlavy sval lytkovy
Zacatek: kost stehenni

Upon: hrbol kosti patni
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Funkce: flexe v kolennim kloubu (Netter, 2016).

Zacatek obou hlav najdeme na zadni strané kloubniho hrbolu stehenni kosti.
Spodni okraj svalu, ktery prechazi v Sirokou patu. Funkce tohoto svalu je prevainé
dynamicka, to znamen3, Ze se vyuziva pfi chizi (Dylevsky, 2003).

. Sikmy sval lytkovy
Zacdtek: zadni horni plocha kosti lytkové
Upon: hrbol kosti patni
Funkce: plantdrni flexe=vypon (Netter, 2016).
Sikmy sval stehenni méa plochy tvar. Jeho tkolem je plantarni flexe. To znamens,
Ze tento sval vyuZivdame hlavné pfi stoji na Spickdch nebo napfiklad pfi vyponu
(Dylevsky, 2003).
Metody méreni vertikalniho vyskoku
Meéf¥ic vyskoku

Méfri¢ vyskoku je zatizeni, diky kterému jsme schopni urcit vysku vertikalniho
vyskoku. Na pohyblivém rameni tohoto zafizeni jsou umistény listy, které jsou od sebe
1 cm. Tyto listy se vychyli, kdyZz proband vyskoci a dotkne se jich rukou (Jipast,
a.s., 2019).

Obrazek 12. Méfic vyskoku (Jipast, a.s., 2019).
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Maximalni vyskok na reakéni plosiné

Tento test méri dobu letu pfi maximalnim skoku neboli ¢as, kdy subjekt ztrati
kontakt s ProJumpem aZz do dalSiho kontaktu s nim. Maximalni doba, kdy se subjekt
nedotyka plosiny, je vSsak 9,99 sekundy. Po dobu, co je uskutecnén let, je ploSina
schopna spocitat maximalni vysSku vyskoku. Postaveni, aby proband mohl uskutecnit
skok, je takové, Ze flexe v kolenou je 90° stupnd, chodidla na Sifku kycli. Po skoku se

ukaze Cas v letu a vyska vyskoku v metrech (Lode BV, 2015).

Obrazek 13. Reak¢ni plosina LEM 10 with ProJump (Manual LEM 10 with ProJump, 2015, s. 1).
3.4 Biologicky a kalendarni vék vzhledem k vertikalnimu vyskoku

Biologicky vék odvozujeme z celkového ristu a vyvoje jedince a neni mnohdy
stejny jako vék kalendarni (Bursova & Cepicka, 1995).

Biologicky vék je jednim z velmi duleZitych kritérii pfi hodnoceni motorické
vyspélosti ditéte. Je velice dllezity pro rodie, pediatry i trenéry
(Bursova & Cepicka, 1995).

Kalendarni vék je odvozeny od data narozeni, jinak se mu fika také
chronologicky vék. Vedle chronologického véku musime brat také v dvahu vék
biologicky neboli somaticky, ktery odpovida celkovému stavu rlstu a vyvoje jedince.
Jeho uréeni ma pro individudlni hodnoceni velky vyznam (Mé&kota, Kovat, & Stépnicka,
1988).

Kalendarni vék si mulzieme vysvétlit jako vék urcéeny decimdlnim cislem
vzhledem ke dni testovadni. Kalendarni vék uréime velice lehce.

Den testovani- den narozeni. Ktomuto urceni mlZeme vyuzit napriklad sluzeb
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MS Excelu, ktery ndm spocitd pfesny pocet dni mezi témito daty. Kdyz vysledek
vydélime presnym poctem dni v roce, ktery je 365,25, vyjde nam presny kalendarni vék
(Vobr, 2009).

Vobr (2009) tikda, Ze pro hodnoceni vykonnosti je tfeba nejdfiv zjistit, zda je
jedinec na vyvojové urovni svého kalendarniho véku, protoze velké mnozZstvi standardu
predpoklddd, Ze se jedinec pohybuje na drovni svého kalendarniho véku. Pokud
zjistime, Ze se biologicky vék od kalendarniho vyrazné odliSuje, musime nutné k danym
jedinclm pristupovat individudlné a jejich vykonnost urcovat podle zvlastné
upravenych norem (Vobr, 2009).

Diky biologickému véku muizZeme posoudit, jestli motoricky vyvoj jedince
souhlasi s jeho kalendarnim vékem ¢i nikoli. Néktefi jedinci jsou na sv(j vék velice
vyvinuti tzv. akcelerovani, zatimco jini mohou byt na svdj vék pomalejsi
tzv. retardovani (Mékota, Kovar, & Stépnicka, 1988).

Urcit biologicky vék je velice obtizné. MoZnosti urceni BV:

Zubni vék

Zubni vék se urcuje podle poctu prorezanych zubl na stalém chrupu (Mékota,
KovaF, & Stépnicka, 1988).

Zubni vék muiZeme charakterizovat jako stav, kdy se nam vyviji chrup. Chrup
odpovidda normam, které jsou sestaveny pro urcity vék (Riegerovd, Pridalov3,

& Ulbrichova, 2006).

Tabulka 2. Vék, kdy se u chlapcti a u divek zacnou profezavat zuby. (upraveno podle Riegerova,
Pfidalova, & Ulbrichova, 2006, s. 121).

ootet 2ubi Vék profezavani zubl v letech a mésicich u chlapcl
fezdk1  fezdk2  3picdk  tfenovél tfenové2 stolicky1 stolicky 2
1 5.8 7,2 10,1 9,8 10,5 5,7 12
2 6,2 7.8 10,8 10,2 11,1 6 124
3 6,8 8,2 11,8 10,1 11,11 6,4 12,10
4 71 84 12,1 11,7 12,5 6,7 13,6
. . VEk profezdvani zubl v letecha mésicich u divek
pocet ZubU e e T — = =
fezak1 fezak2  3picdk  tfenovél tfenové2 stolicky1 stolicky 2
1 5.7 7,1 9,1 9,2 10,3 5,7 11,8
2 6,3 7,6 10,6 9,11 10,8 5,9 11,10
3 7 7,10 10,9 10,1 11,5 6,3 12,60
4 7,2 8,1 11,3 11 12 6,8 13,5
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Tato metoda podle Matiegky se pocita tak, Ze se samotny zubni vék je soucet
vsech zjisténych hodnot vydéleny poctem takovych druhl zubl, které prichazely
v Uvahu. Tato metoda se vztahuje na déti od 0 do 15 let. Vyvoj zubu je sledovany na
RTG snimku od vzniku zubniho vacku az do dotvoreni zubniho kofene. A presnéjsi
hodnoceni se provadi srovnanim panoramatickych RTG snimkd se schématy nebo
tabulkami (Riegerova, Pridalova, & Ulbrichova, 2006).

Kostni vék

Kostni vék mulZeme posoudit podle osifikace klstek na zapésti
(Mékota et al., 1988).

Urcuje u raznych oblasti détské kostry, od narozeni az do dokonceni r(stu,
stupen sekunddrni osifikace. Posuzuje se zde velikost osifikacnich jader, a jak moc jsou
uzaviené epifyzarni Stérbiny. Pro urceni biologického véku je nepostradatelny
RTG snimek pravé ruky u levaka a levé ruky u pravaka. RTG snimek se foti ze
vzddlenosti 76 cm a je centrovan na hlavicku tretiho metakarpu (Riegerova, Pridalova,
Ulbrichovad, 2006).

Vyvinovy vék

Neboli vék sekundarnich pohlavnich znakd, posuzuje stav pohlavni zdatnosti.
Vyvinovy vék vyjadfuje stav pohlavni zralosti jedince. Jedna se o biologicky vék, ktery
urcuje u dévcat vyvinova stadia prsou, axildrniho a pubického ochlupeni a nastup prvni
menstruace neboli menarche. U chlapcl se tento vék urcuje pomoci vyvoje penisu,
prsnich bradavek pubického a axilarniho ochlupeni, vous, varlat (Riegerova, Pridalova,
& Ulbrichova, 2006).

Proporciondlni vék

Tento biologicky vék hodnoti jeden z morfologickych znakd a tim je
proporcionalita télesnych rozmér(, které se méni od narozeni do dospélosti. Urcitému
vyvojovému stupni odpovidd pomér jednotlivych casti téla. (Riegerovd, Pridalova,
& Ulbrichova, 2006).

Kérperbau-Entwicklungsindex

Roku 1982 byl zverfejnén jednoduchy postup na stanoveni proporcionalniho

véku, ktery se nazyva Korperbau-Entwicklungsindex, zkrdcené KEI. To znamend index

vyvoje stavby téla. Pro stanoveni tohoto véku musime znat télesnou vysku, télesnou
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hmotnost, biakromidlni Sitku ramen, bispindlni Sitku panve, u chlapct maximalni obvod
predlokti a u divek stfedni obvod stehna (Riegerovad, Pridalovd, & Ulbrichovad, 2006).
Pro stanoveni KEI se musi zjistit Rohrerav index, ktery se zjisti pomoci télesné
vysky a hmotnosti a na jeho zdkladé provést korekci dvojnasobného obvodu predlokti,
ktera se provadi u chlapcl a stfedniho obvodu stehna u divek. Korekce obvodu se
provede tak, Ze pfic¢teme nebo odeéteme urcitou korekéni hodnotu dle tabulek. Dale je

dllezité urcit takzvanou stfedni Sitku (Riegerova, Pridalova, & Ulbrichova, 2006).

_télesna hmotnost«10°

RI

télesna vyska 3

&_ biakrominalnisitka+bispinalnisirka

SS
2

Tabulka 3. Korekce obvodul podle Bauera z roku 1982 (upraveno podle Riegerova & Ulbrichova, 1998,
s.112-113).
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Riegerova, Pridalova, & Ulbrichova (2006) fikaji, ze zjisténé hodnoty se doplni
do vzorcu, které jsou odlisné jak pro chlapce, tak pro divky.

SS+2x korigovany obvod predlokti
KEI CHLAPCI = gorey 2

10xtélesna vyska

SS«korigovany stfedni obvod stehna

KEI DIVKY =

10xtélesnavyska
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Komplexni znak télesné stavby

Komplexni znak télesné stavby neboli KC lIze stanovit pouze zmérenim
Y o s . KB .
8 rozméru a vypocitdnim konecného indexu. KC = A (Kopecky et al., 2019).

Trupovy znak je stanoven zlomkem, v jehoz Citateli se nachazi soucet Sirky
ramen a bispindlni Sitrky panve v cm. Cely soucet se vyndsobi télesnou vyskou v cm. Ve
jmenovateli se nachdzi dvojndsobnd hmotnost téla vkg (Riegerova,
Pridalova, & Ulbrichova, 2006).

(8itka ramen+bispinalni §itka panve)«télesna vyska

KB =

2xhmotnost

Koncetinovy vztah se vypocita vynasobenim délky horni koncetiny s obvodem
relaxované paZe, to celé sectené s délkou dolni koncetiny vyndsobenou stfednim
obvodem stehna (Riegerova, Pridalovda, & Ulbrichova, 2006).

KA = (délka HK * obvod relax.paze) + (obvod DK * sttedni obvod stehna)
Plasticky index

Plasticky index lze vypocitat tak, Ze seCteme biakromidlni Sitku, minimalni
obvod ruky a obvod predlokti (Riegerova, Pridalova, & Ulbrichova, 2006).
PLX = biaromialni Sitka + obvod predlokti + minimalni obvod ruky

Biologicky vék stanovime pomoci aritmetického priméru vyskového véku,
korigovanou télesnou vySkou, vahového véku a plastického indexu (Riegerova,
Pridalova, & Ulbrichova, 2006).
Ristovy vék

Timto vékem se rozumi stupen télesného rlstu jedince. Pro stanoveni
rastového véku pouzivame rlstovy graf, ktery poprvé vypracoval Kapalin a Prokop diky
antropologickému vyzkumu, ktery byl proveden roku 1951 na Uzemi celého statu.

V soucasné dobé se pracuje s ristovym grafem, ktery byl vypracovan roku 2001
na zakladé celostdtniho vyzkumu déti a mladeZze (Riegerova, Pridalova,

& Ulbrichova, 2006).
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Obrazek 14. Rastové grafy pro chlapce a divky podle 6. celostatniho antropologického vyzkumu
(upraveno podle Statniho zdravotniho ustavu, 2008).

Riegerova (1981) fika, Ze rastovy vék je mozné urcit na zdkladé srovnani
s populaénim normativem vzorcem:

vék vySkovy + vék vahovy + vék chronologicky
4

Podle Prokopce a kol. (1972) se rlstovy vék pocita podle nasledujiciho vzorce:

vék podle vySku+vék podle hmotnosti
2

Vék vyskovy a vék vahovy zjistime z nasledujiciho grafu:

o

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 %01 1213141516 17w
0 1 2 3 4 85 6 7 8 9 101 1213 1415161718

Obrazek 15. Vahové grafy pro chlapce a divky podle 6. celostatniho antropologického vyzkumu
(upraveno podle Statniho zdravotniho ustavu, 2008).
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4 Projekt prace, jeho organizace a priibéh

V nasem pfipadé nemulzeme fict, Ze jde o Cisty experiment, protoze cilova
skupina, kterd byla mérena, nebyla vybrana ndhodné, ale byla pfedem urcena
trenérem volejbalového druistva. Jedna se o takzvany kvaziexperiment. Je dllezZité

fict, Ze se jednd o praci experimentalni povahy ne o klasicky experiment.

4.1 Charakteristika souboru

Zasadnim kritériem pfi hledani volejbalist(, u kterych byl aplikovan tréninkovy
program na zlepSeni vyskoku, byla ochota provadét dvakrat tydné trénink po dobu
tfi mésicd, mozZnost dostavit se na Uvodni méfeni a preméreni do laboratore zatézové
diagnostiky. Vybér testovanych volejbalistl byl ¢isté na trenérovi VK Jihostroj. Bylo
vybrano 12 probandd, na kterych byl aplikovdn tréninkovy program provadény po
dobu tfi mésicl. Jednalo se o tréninkovou skupinu, kterd mohla uskutecnovat
tréninkovy program spolec¢né a nenarusoval se tak pribéh celého procesu. Byl nutny
souhlas s namérenim biologického véku u vybrané testovaci skupiny. Kazdy proband
dostal k podepsani informovany souhlas uUcastnika vyzkumu, kde byl seznamen
s pribéhem projektu.
Volejbalovy klub Jihostroj Ceské Budéjovice

Z volejbalového klubu VK Jihostoroj v Ceskych Budéjovicich bylo vybrano deset
volejbalistll z dorostenecké kategorie a dva probandi z kategorie muizské. Vsichni
¢lenové vyzkumné skupiny volejbalisti byli muZzského pohlavi a kazdy z probandi
absolvuje pét tréninkovych jednotek v jednom tydnu. Testovani volejbalisté dosahuiji
Spickové vykonnostni Urovné. V dobé vstupniho testovani byl primérny vék probandu

17,24 + 1,88, hmotnost 78,55 kg + 10,60 kg a vyska 191,71 cm %+ 6,78 cm.
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Tabulka 4. Popis zkoumanych probandt—volejbalisté VK Jihostroj.

Proband |Kategorie| Vék Vaha Vyska Pozice
1 D 16,70 | 84,1 196,4 Blok
2 D 18,78 80,1 192,5 Smet
3 D 17,65 | 74,8 185,3 Libero
4 D 16,39 | 653 177,1 Smeé
5 D 17,76 94,2 1974 Blok
6 M 20,81 70,5 196,3 Smed
7 M 20,29 98 197 Smet
8 D 16,61 88,5 193,6 Smec
9 D 16,39 75,4 201 Blok
10 D 14,18 65,7 193,4 Blok
11 D 16,41 65,9 182,3 |Diagonalni hraé
12 D 1493 | 80,1 188,2 Smeé

4.2 Vytvoreni tréninkového programu

Nasim ukolem bylo vymyslet tréninkovy program, ktery by se veSel do prvnich
patndacti minut tréninku. Program bude aplikovan po dobu tfi mésich dvakrat tydné.
Tréninkovy program je zaméreny vyhradné na svaly DK.

Na svaly DK jsme se zaméfili z divodu, Ze vertikdlniho vyskoku nedocilime bez
pomoci svall, které se nachazi na dolni koncetiné. Jako hlavni sval, ktery tesi vertikalni
vyskok je trojhlavy sval lytkovy, ¢tyrhlavy sval stehenni, dale svaly hyzdové a také
dvojhlavy sval stehenni. (Hanik & Lehnert 2004).

Vybrané cviky

Jednou z metod rozvoje silovych schopnosti, kterou Ize zlepsit vertikalni vyskok
je metoda plyometricka. Tuto metodu jsme zvolili k vytvoreni tréninkového programu.
Tato metoda se snaZzi po dosazeni vybusné kontrakce, tonizace svalu predchazet
vlastnimu aktivnimu pohybu. Svaly v této metodé vyvijeji maximadlni silu v kratkych
¢asovych intervalech, cviky zde cili na prodlouZeni a kontrakci svalu v rychlosti. Dale
byla tato metoda zvolena zdlvodu Ze se touto metodou zvysit tuhost Slach.
Kalus (2018) fika, Ze diky tuhosti Slach je télo schopno rychleji a efektivnéji pfenést silu
na kosti, a to mlGze znamenat lepsi vyskok, rychlejsi zménu sméru a zlepseni schopnosti
brzdit. Tyto cviky byly obohaceny o unilaterdini cviky, tedy o cviky provadéné na jednu
stranu. Pro nas bylo podstatné, aby se dalo cviéeni provadét s vlastni vahou a za vyuziti

pomlcek, které se nachazeji pfimo v télocviéné.
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Tréninkovy program se skladal z rozehtati a tfi kol. Pauza mezi koly predstavovala
dobu 20 sekund. Kazdé kolo se skladalo ze tfi cviki. Po kazdém cviku ndsledovala
pauza 20 sekund. Kazdy cvik byl provadén ve dvou sériich, a to bezprostfedné po
skonéeni pauzy. Cas stanoveny na provadéni cvikdl byl stanoven na zakladé pozadavki
trenéri ajejich znalosti probandl. Ve vybérd cviku jsme se inspirovali knihou
Kalus, J. (2018). Jumper's guide. Brno: Jakub Gottvald.

Pondéli
. Svihadlo

Na zacCatku kazdého tréninku probandi dostali Svihadlo. Vybér skokl byl
libovolny. Zaci tak zahféli a prokrvili télo.
° Vysokad kolena

Tento cvik je velmi podobny sprintu na mistd. Zak ma nohy na $itku bokd,
pohled sméfuje dopredu. Kotnik, kycle, ramena a hlava jsou v jedné pfimce. Proband
zatne skakat z jedné nohy na druhou, koleno zveda do vysky kycle tak, aby stehno
s lytkem sviralo pravy uhel.
o Skoky do ddlky z mista

Jde o cvik, ktery prispiva ke zvyseni explosivni sily. DllezZité je, aby probandi
zaujmuli pozici podiepu, kdy se zhoupnou v kolenou, a to jim pomizZe nahromadit
elastickou energii a nasleduje vyrazny Svih pazemi, ktery prodlouzi délku skoku.
. Drep s vyskokem

U tohoto cviku je dulezité, aby diep nebyl moc hluboky, aby nedochazelo ke
ztratdm energie. Kolena se nesméji rozjet do stran nebo propadat dovnitf. Dopad
veden pres predni stranu chodidel, to pozname tak, Zze neni skoro slySet dopad (Kalus,
2018).
° Vyskoky snoZmo

Jde o vyskoky snoZmo na vyvySenou podlozku, u nds se opét pouZila tribuna.
Probandi maji nohy na Sifku panve a zaujmou podiep, pohled sméfuje na tribunu,
pomahaiji si rukama. Z toho ddvodu, Ze probandi ska¢ou na vyvySenou podlozku, neni
pro né dopad tak narocny, coz bylo vyhodou pro extrémné vysoké hrace. Proband by
mél na tribunu dopadat ve stejné pozici jako se odrazel, mél by se odrazit co nejsilnéji

a nejvyse.
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° Vypony na bedné
Kalus (2018) tvrdi, Ze sila lytek také prispiva k vysce konecného vyskoku, sice

mnohem méné nez sila stehen ¢i hyzdi, ale i tento cvik bylo dllezité do tréninkového
programu zaradit. Ukolem probandd bylo stoupnout si na vyvy$enou podlozku,
v naSem pfipadé to byla tribuna. Na vyvySené podloZce se probandi nachazeli z toho
dlvodu, aby se pata mohla pohybovat az pod uroven podlozky a tim, aby dochazelo
k co nejvétsimu rozsahu v kotniku. DuleZité bylo, aby byl trup napfimen, k tomu nam
napomohlo opfeni dlani o zed, pohled oci sméroval pred sebe do zdi. Dale bylo nutné,
aby nedochdzelo ke kréeni kolen. Ve vrcholné pozici dochazi ke kontrakci a v této pozici
probandi vydrzeli priblizné sekundu.
. Bocni pieskoky

Probandi preskakuji ¢ary snozmo bokem v télocvi¢né. Skoky provadéji maximalni
intenzitou. Tzn. ihned po dopadu na Spicky nasleduje dalsi preskok. Dalezité je hlidat si
vzpfimeni trupu, snazit se krcit kolena a zdroven nedovolit jejich propadani. Paty se
nedotykaji podlozky. Kalus (2018) fikd, Ze tento cvik je zaméfeny na zisk stability,
posileni kotnik( a v prvé fadé na trénink co nejkratsiho kontaktu chodidel s podlozkou.
° Nazky

Jde o rychlé odrazy na nizkou prekazku s tim, Ze probandi doskakuji na prekazku
s kazdym skokem jinou nohou. Jde o to, aby probandi rychle stfidali nohy. Dulezita je
stfidava prdce pazi a pohled pred sebe.
. Vypady

Probandi provadéji vypady vykrokem vpred a s kazdym krokem stfidaji nohy.

Dulezité je, aby neslo koleno pres Spicku predni nohy a zadni noha je tésné nad zemi.
Ruce v bok. Pohled pred sebe. Hlidame postaveni trupu.

. Seskok z lavicky a ndsledny vyskok

Jde o klasicky plyometricky cvik. V prvni fazi seskoku se nahromadi kineticka
energie, kterd se po dopadu akumuluje ptevazné ve Slachach, a po kratké amortizacni
fazi, ktera predchazi odrazu je tato elastickd energie pouZita k co nejvyssimu vyskoku
(Kalus, 2018).

Jedna se o to, Ze proband seskoci z vyvysené podlozky a hned na to navazuje co

nejrychlejsi a nejvyssi vyskok. Provadén v maximalni intenzité.
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Kalus (2018) fika, Ze vyska seskoku by se méla volit takovd, aby dopad nebyl

vedeny na paty.

Streda
. Svihadlo

Na zacdtku kazdého tréninku probandi dostali Svihadlo. Skoky, které pres néj
provadéli, byly voleny libovolné. Z4ci tak zahtali a prokrvili télo.
. Nazky

Jde o rychlé odrazy na nizkou pfekazku s tim, Ze probandi doskakuji na prekazku
s kazdym skokem jinou nohou. Jde o to, aby probandi rychle stfidali nohy. DllezZita je
stfidava prdce pazi a pohled pred sebe.
° Vytah

Jde o variantu vypadu. Jde o unilateralni cvik. Proband stoji bokem k vyvysené
podloZce, nohy se nachdzeji v pozici jako na vypad a vyvySenou podlozku ma vedle
predni nohy. Trup napfimeny, pohled sméfuje do prostoru pred sebe, DllezZité je, aby
kolena nesla pres Spicky. Proband zacind pomaly kontrolovany sed na lavicku a co
nejrychlejsi zdvih. Pohyb vzhlru je tézsi nez u klasického vypadu, protoZe proband
zaCina jakoby od nuly z toho dlvodu, Ze dosedal.
. Vyskoky do vypadu

Jde opét o unilaterdlni cvik, ktery pfispiva k rozvoji sily. Musi byt provadény
s maximalni intenzitou. Koleno predni nohy se nachazi pfiblizné nad Spickou a zadni
koleno lehce nad zemi. Trup narovnany, pohled pred sebe. Pfejdeme do vyskoku.
Tento cvik byl velice naro¢ny na koordinaci. V co nejvyssi vySce nad zemi dojde
k vyméné predni a zadni nohy.
. Vyskoky snoimo

Probandi méli za ukol skakat co nejrychleji na vyvysenou podlozku v nasem
piipadé byla vyuZita lavicka. Slo ndm o to, aby probandi provadéli skoky co nejrychleji
a rytmicky. Kalus (2018) rika, ze paty by se béhem celého cvi¢eni nemély dotknout
podlahy.
o Sed na bednu na 1 noze

Jde o unilaterdlni cvik. Proband stoji zady k vyvySené podloZce. Trup napfimeny,
pohled sméfuje do prostoru pred sebe, Dllezité je, aby kolena nesla pres Spicky.

Proband zacind pomaly kontrolovany sed na lavicku na jedné noze a co nejrychlejsi
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zdvih. Pohyb vzhiru je téZsi nez u klasického vypadu, protoze proband zacind od nuly
z toho davodu, Ze dosedal.
° Vyskoky bokem

Probandi méli za ukol skdkat co nejrychleji na vyvySenou podlozku. V naSem
pfipadé byla vyuZita lavicka. Proband zaujme pozici bokem k laviéce. Slo ndm o to, aby
probandi provadéli skoky co nejrychleji a rytmicky. Kalus (2018) fika, Ze paty by se
béhem celého cviceni nemély dotknout podlahy. Timto cvicenim probandi trénuji
odrazy do stran.
. Bocni pieskoky

V nasem tréninku se pouzila lavicka, ktera byla otocena naopak. Dale se mohou
pouzit napfiklad kuzel. Proband skoky provadi co nejrychleji, trup je vzptimen, pohled
sméfuje pred sebe. Pata by neméla pfijit do kontaktu s podlozkou. Jakmile dopadne

proband Spickami na podloZzku, nasleduje dalsi vyskok.
° Dfep na 1 noze

Jednd se o unilaterdlni silovy cvik, kde se druhd noha nachazi v natazeni pred
télem a vlibec se nedostane do kontaktu s podlozkou, ruce jsou v predpazeni pred
télem a pomdhaji nam udrzet rovnovahu. Pohled sméfuje pred sebe. Tento cvik
vyzadoval trénink, velkou mobilitu v kyc€elnich a kolennich kloubech, dostatecné silny
stfred téla a flexibilitu v kolennich kloubech. Pokud nékterym probanddm délal
problém. Zvolila se varianta diepu na jedné noze s dosedanim na lavicku.

. Vyskoky jednonozZ
Proband ma za ukol skakat na jedné noze na vyvysSenou podlozku, my jsme opét
poutzili lavicku. Doba kontaktu s podlozkou by méla byt co nejkratsi a pfi vyskoku na

prekazku. DalezZity je vyrazny Svih pazemi.
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Tabulka 5. Tréninkovy program (zdroj vlastni, 2019).

Kolo | Pondéli Cvik Série | Cas/opak Tip Pauza
ovani
0. Svihadlo 1 3min | Rlzné tipy preskoki pres 20s
Svihadlo
5 & 1 Vysoka kolena 2 10s Max frekvence 20s
2 Skoky do dalky z mista 2 10s Vyrazny Svih pazemi 20s
3 Drep s vyskokem 2 15s Ne moc hluboky 20s
2 1 Vyskoky snozmo 2 15s Max frekvence 20s
2 Vypony na bedné 2 15s Pata jde pod vrchol bedny 20s
3 Bocni preskoky 2 10s Pres cary v hale 20s
3. 1 Nuzky 2 10s Max intenzita 20s
2 Vypady 2 15s Kroky dopredu 20s
3 Seskok z lavicky a 2 15s Hned po seskoku rychly a 20s
nasledny vyskok vysoky vyskok
Kolo | Stieda Cvik Série | Cas/opak Tip Pauza
ovani
0. Svihadlo 1 3min | Rizné tipy preskoki pres 20s
Svihadlo
: I 1 Nuzky 2 20s Max frekvence 20s
Vytah 2 15 Pomaly kontrolovany 20s
s/strana | pohyb dolu a nahoru rychly
Vyskoky do vypadu 2 30s Max intenzita 20s
2. 1 Vyskoky snoZmo 2 20s Max frekvence 20s
Sed na bednu na 1 noze 2 30 Pomaly kontrolovany 20s
s/strana | pohyb dolu a nahoru rychly
3 Vyskoky bokem 2 20 Paty se nedotykaji podiahy| 20s
s/strana
3. 1 Bocni preskoky 2 20 Pres obracenou lavicku 20s
Drep na 1 noze 2 15s Pomaly kontrolovany 20s
pohyb
3 Vyskoky jednonoz 2 20 Doba kontaku s podlozkou 20s
s/strana co nejkratsi

V tabulce 5 mlzeme vidét tréninkovy program, ktery na zacatku plnilo
12 probandd, ale vSech trénink( se ztuc¢astnilo pouze 9 z vybranych probandi. Pondélni
tréninky probihaly v 18:00 a zacinaly 3minutovym rozehtati se Svihadlem. Poté kazdy
ze svérencli samostatné mobilizoval klouby, aktivizoval svaly. Kazdy nasleduji cvik, byl
provadén ve dvou sériich a s pauzou mezi sériemi 20 sekund. Po uplynuti pauzy
testovani aplikovali cvik s nazvem vysoka kolena, ktery trval 10 sekund. Na vysoka

kolena navazoval cvik skoky do dalky z mista, v trvani 10sekund. Poté se preslo na
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drepy s vyskokem, kde délka intervalu pfedstavovala 15 sekund. Nasledovaly vyskoky
snozmo na lavicku, které testovani cviCili 15 sekund. Nasledné se pokracovalo vypony
provadénymi 15 sekund na vyvySené podloice, v nasem pfipadé testovani stali na
lavickach, aby paty cvi¢encl pokracovaly az pod rovinu lavicky. Pres ¢ary v télocvicné
probandi realizovali boc¢ni preskoky po dobu 10sekund. Probandi navazovali ntGzkami
na lavicku po dobu 10sekund. Po nlzkich se preSlo na vypady, kdy interval trval
15 sekund a poslednim cvikem byl seskok z lavicky a nasledny vyskok, jehoz ¢asovy
usek trval 15 sekund.

Stredecni trénink opét zacinal rozehratim se Svihadlem, ale vybér cvikud se lehce
liSil, a to ztoho dlvodu, aby to svéfencim nepfisSlo za néjaky Cas stereotypni. Po
rozehtati ndsledovalo protazeni. A samotny trénink na vertikalni vyskok zacinal
nGzkami, které byly provadény ve dvou sériich s dobou trvani 20 sekund. Pokracovalo
se pres vytah, ktery vypadal tak, Ze probandi dosedali na vyvysené misto bokem, tim
padem byla jedna noha predsunuta a nasledné se ze sedu zvedali do stoje. Doba
cviceni byla 15 sekund na jednu nohu, po uplynuti 20sekundové pauzy se nohy
vystridaly. Nasledovaly vyskoky na lavicku do vypadu v dobé intervalu 30 sekund. Dale
probandi vyskakovali snoZzmo na lavicku po dobu 20 sekund. Po dobu 30 sekund si
testovani sedali na 1 noze na lavi¢ku, po 30sekundach néasledovala 20sekundova pauza,
po niz se cvik provadél na druhou nohu. DalSim aplikovanym cvikem byly bo¢ni vyskoky
na lavicku, které byly ¢asové vymezeny na 20 sekund a opét se opakovaly na obé nohy.
Poté se lavicky obratily a pokracovalo se bocnimi preskoky, jejichz interval trval
20 sekund. Probandi odstoupili od lavicek a zacali provadét pomalym kontrolovanym
pohybem dfep na jedné noze a po 15 sekunddach cviéeni a 20 sekundach odpocinku
nohy vyménili. Opét byl pfesun na lavicky, kde se uskutecnil posledni cvik, kterym byly
vyskoky na lavicku na jedné noze v dobé trvani 20 sekund a po pauze se cvik proved|

i na druhou nohu.

4.3 Organizacni a pristrojové zabezpeceni pro ovéreni programu
V praci vyuzivame jednoskupinovy experiment. Tento profil ma pouze jednu
skupinu. A experimentuje se jen vramci této skupiny. V takovéto skupiné se méri

zavisle a nezavisle proménna.
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V prvé fadé provedeme vstupni testovani a soucasné s nim namérime podklady
pro to, abychom byli schopni spocitat biologicky vék. Poté bude 3 meésice dvakrat
tydné na programu tréninkovy program. Po tfech mésicich provedeme vystupni
testovani v laboratofi zatéZzové diagnostiky na KTVS.

Tanita BC 418 MA

Jde o pfistroj, ktery funguje pomoci bioelektrické impedancni analyzy (BIA).
BIA je jednoduchd metoda pro odhad sloZeni téla. Pracuje na podstaté predikéni
rovnice, kterd diky znalosti zakladnich télesnych parametr(i a elektrické impedance
dokaze vytyCit mnozstvi télesnych tkani. Pfistroj obsahuje dohromady 8 katod, diky
kterym probiha segmentélni méteni. Ctyfi katody se nachazi v ru¢nich madlech a 4 jsou
zabudované na spodni platformé (Fitham, 2020).

Pfi méreni katody do téla probanda vysilaji elektrické signdly, které projdou
tekutinou ve svalech a dalSimi tkanémi. Diky odporim, které tkané vysilaji, ptistroj
prepocitava slozeni téla (Fitham, 2020).

Tanita dokdze zméfit celkovou hmotnost v kg, BMI, hmotnost svalové tkané
v kg, celkovou télesnou vodu v kg, bazalni metabolismus, hmotnost télesného tuku
v kg, procento tuku v téle, rozmezi zdravého télesného tuku, hmotnost bez tuku v kg,

svalovou hmotu v kg, kostni hmotu v kg (Fitham, 2020).

T

Obrazek 16. Tanita BC 418 MA (zdroj vlastni, 2020).
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Cortex MetaControl 3000

Cortex MetaControl 3000 je sestava pfristroji, kterd obsahuje analyzator
METALYZER 3 B CPET, snimac triple V Volume, kalibrac¢ni kit, vyhodnocovaci SW
MetaSoft Studio, dvanacti svodovy pocitacovy elektrokardiograf, software pro klidové
a zatézové EKG a vypocetni techniku (Compek, 2010).

Vsechna periferni zafizeni jsou pfipojena k vykonnému pocitaci. Pocitac je
spole¢né s Metalyzerem vestavén do pfistrojového voziku. Na horni ¢asti voziku se
nachazeji dva monitory, na kterych se zobrazuji spirometrické a ergometrické

parametry s EKG kfivkou (Compek, 2010).

—

%

Obrazek 17. Sestava pfistrojti Cortex MetaControl 3000 (zdroj vlastni, 2020).

Reak¢ni plosina LEM 10 with ProJump

Jedna se o desku, kterd dokazie zmérit vertikalni vyskok. Umi zaznamenat
maximalni vyskok, u kterého prepocitd vysku vyskoku v metrech, priimérnou vysku
vyskoku v metrech a dobu, jak dlouho byl vyskok provadén. Dalsim testem, ktery
reakéni deska LEM 10 with ProJump zvladne, je test vytrvalosti. U tohoto testu se
zaznamenava pocet skoku, vySka kazdého jednoho vyskoku a priimérna vyska vyskoki
v metrech, prdmérnou silu vyskoku v W/kg a ¢as kontaktu v sekundach i priimérny cas

kontaktu v sekundach (Manual LEM 10 with ProJump, 2015).
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U téchto testl je velice dlleZitd vychozi pozice. Nohy lehce pokréeny v kolenou,
ruce natazeny nebo v bok. Pozice ramen je zasadni, pokud nebudou ramena v pozici
natazenych rukou nad hlavou plné nataZena, bude to mit velky vliv na vysledny vyskok

(Manual LEM 10 with ProJump, 2015).

Obrazek 18. Reak¢ni plosina LEM 10 with ProJump (zdroj vlastni, 2020).
4.4 Sbér dat

Nasim ukolem bude sledovat vyvoj daného jevu pred vstupem do procesu a po
nasem vstupu. V nasem pripadé budeme mit za ukol sledovat zlepSeni vertikalniho
vyskoku po aplikovani tfimésicniho tréninkového programu provddéného dvakrat
tydné pred zacatkem tréninku.
Vstupni méreni

Ve vstupnim méreni bylo hlavnim ukolem naméfit maximalni vyskok na reakéni
plosiné, abychom pfi vystupnim méreni méli z éeho vychdzet. Toto méreni probihalo
dne 26. 8. 2019. Pro vstupni testovani bylo velmi zasadni, aby vSichni probandi
absolvovali testy v laboratofi ve stejné fyzické kondici. A aby jejich stupen unavy byl
stejny. Prvnim zkoumanym parametrem méreni byl vék, vdha a vyska, jejichz hodnoty
nalezneme v tabulce 6. Jak jiz bylo zminéno, tak v dobé vstupniho testovani byl
pramérny vék probandd 17,24 * 1,88, hmotnost 78,55 * 10,60 kg a vyska
191,71+ 6,78 cm.
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Tabulka 6. Vék, vaha a vyska testovanych.

Proband [Kategorie Vek Vaha Vyska
1 D 16,70 84,1 196,4
2 D 18,78 80,1 192,5
3 D 17,65 74,8 185,3
4 D 16,39 65,3 177,1
5 D 17,76 94,2 197,4
6 M 20,81 70,5 196,3
7/ M 20,29 98 197
8 D 16,61 88,5 193,6
9 D 16,39 75,4 201
10 D 14,18 65,7 193,4
11 D 16,41 65,9 182,3
12 D 14,93 80,1 188,2

V tabulce 7 nalezneme hodnoty namérené na reakéni plosiné. Zde mizeme
vidét maximalni vyskok kazdého probanda v centimetrech a test vytrvalosti, ktery se
skladal ze tri skokl opét v centimetrech. Méfila se i primérna sila vyskoku v W/kg,
ktera je zprimérovana ze tfi skokd, které probandi provedli v ramci testu vytrvalosti.
Dale je zde uveden kontakt s deskou v sekundach a interval letu v sekundach. Zasadni
je, ze vSechny skoky na reakéni ploSiné byly provedeny bez protipohybu, to znamena,
Ze vyskok byl provadén z podiepu a bez pomoci pazi a to tak, Zze paze byly v bok, viz
obrazek Cislo 19. Primérny maximalni vyskok pfi vstupnim testovani cinil 38,17 + 4,04
cm. Primérna vyska prvniho vyskoku pfi vytrvalostnim testu je 33,92 + 4,88 cm,

druhého 34,25 cm £ 3,77 cm a tfetiho vyskoku 37,33 cm £ 3,40 cm.

59



Tabulka 7. Vstupni maximalni vyskok, test vytrvalosti naméreny na LEM 10 WITH Jump.

Max. Test vytrvalosti vcm Primérna
B o, Kontakt 1|Kontakt 2 |Kontakt 3| Interval | Interval2 | Interval 3
Proband |vyskok v sila wyskoku v

on 1wyskok | 2. wskok | 3. vyskok W/ke Vs Vs Vs lvs Vs Vs
1 38 35 34 41 2191 0,5589| 10,5386/ 0,5386| 1,0867| 1,0867| 1,1191
2 44 37 38 41 22,96 0,0001| 0,1594| 0,1761| 0,5518| 0,6957| 0,6918
3 35 31 31 34 20,17 0,4699| 0,4699| 0,4806| 0,9689| 0,9689| 1,0065
4 42 39 38 41 33,67 0,0002| 0,5617| 0,6027| 0,5669| 1,1177| 1,1844
5 40 22 27 34 16,38 0,0003| 0,8654| 1,0882| 04577 1,2199| 1,6388
6 44 40 40 42 22,92 0,5509| 0,5509| 0,5691| 1,1212| 1,1212{ 1,1536
7 39 35 35 34 20,96 0,5511| 0,5511| 0,4175| 1,0854| 1,0854{ 1,0928
8 40 37 36 40 25,46 0,0014| 0,4646| 1,3725| 0,5503| 1,0072| 19467
9 30 29 30 34 26,77 0,0027| 0,5921| 0,6490| 0,4857| 1,0870{ 1,1793
10 34 33 32 34 20,82 0,5275| 0,5023| 0,5023| 1,0384| 1,0384 1,0292
11 37 38 38 39 32,37 0,0008| 0,5642| 0,6304| 0,5559| 1,1214 1,1969
12 35 31 32 34 29,12 0,0014| 0,5642| 05642 0,5079| 1,0767) 1,0907

(b) Squat Jump

Obrazek 19. Pribéh skoku na reakéni plosiné (SportsScience.co, 2020).

V tabulce ¢islo 8 se nachdzeji namérfené hodnoty podstatné pro vypocet
biologického véku. Bylo nezbytné znat wvysku, vahu, biakromidlni Sifku ramen

a bispinalni sitku panve. Dale se méfil obvod predlokti, kdyby byly ve skupiné divky,

divkdm by se méfil obvod stehna.
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Tabulka 8. Hodnoty pro vypocet biologického véku.

50 = —

o = @ T
o E’Q :g = g
.§ g = @ g = K
° E ] 5 © & 2
& [*] > > e e [=]
1 16,70 196,4 84,1 39,5 30,7 27
2 18,78 192,5 80,1 37,5 29,7 27
3 17,65 185,3 74,8 37,3 27,2 26
4 16,39 1771 65,3 38,8 25 28
5 17,76 1974 94,2 41 30,5 31
6 20,81 196,3 70,5 40 30,2 30
7 20,29 197 98 34,5 27 30
8 16,61 193,6 88,5 38,4 30 26
9 16,39 201 75,4 36 26,8 25
10 14,18 193,4 65,7 42,3 29,4 25
11 16,41 182,3 65,9 40,5 29,4 24
12 14,93 188,2 80,1 38,9 28,4 28

Vystupni méreni

Vystupni méreni probihalo ve dnech 16. prosince 2019 a 6.
vystupniho testovani byl pramérny vék probandl 17,65 let + 2,05 let, hmotnost
77,37 kg £ 8,51 kg a vyska 191,78 cm + 7,73 cm. Probandi 1, 4, 5, 6, 11, 12 se dostavili
na méreni hned prvni termin, tj. 16. prosince 2019. Testovani 2, 3, 9 se dostavili na
druhy termin (6. ledna 2020). A probandi oznaceni ¢ervené tedy testovani 7, 8, 10 se

nedostavili. Namérené hodnoty se nachdzeji v tabulce 9.

Tabulka 9. Vék, vaha, vyska pfi vystupnim testovani.

Proband |Kategorie VEk Vaha Vyska

1 D 17,0301 82,3 197
2 D 19,1068 84,1 194
3 D 17,9781 72,1 185
4 D 16,7205 67,4 178
5 D 18,0932 94,1 198
6 M 22,1397 69,6 197
7 M 20,6164 X X

8 D 16,9342 X X

9 D 16,7178 77 203
10 D 14,5041 X X

11 D 16,7370 67,7 183
12 D 15,2630 82 191
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V tabulce Cislo 10 jsou shrnuty vystupni namérené hodnoty z reakéni ploSiny.
MUzZeme zde vidét maximalni vyskok v centimetrech, test vytrvalosti, ktery se skladal
ze tfi po sobé provedenych skokl v centimetrech. Také mGzeme vidét primérnou silu
vyskoku zprdmeérovanou ze tfi skokd z vytrvalostniho testu, kontakty s deskou po
dopadu a interval letu v sekundach. Pfi vystupnim testovani Cinil primérny maximalni
vyskok 41,22 cm + 4,21 cm. V testu vytrvalosti byl zjistén priimérny vyskok prvniho
skoku 34,22 cm * 3,64 cm. Ve druhém skoku byl primér stejny jako ve skoku prvnim

ato 34,22 + 3,99 cm a ve tietim skoku se prlimeér zvysil na 38,22 cm + 4,21 cm.

Tabulka 10. Vystupni maximalni vyskok, test vytrvalosti naméfeny na LEM 10 WITH Jump.

Test vytrvalosti Test vytrvalosti

Max

vyskokv ) , ) Primérna |Kontakt 1| Kontakt 2 |Kontakt 3 | Interval 1| Interval 2 | Interval 3
cm 1wyskok | 2. vyskok | 3. wyskok | . .

sila vyskoku| v Vs Vs Vs Vs Vs
vW/ke
42 37 42 42 30,4 0,45671| 0,47707| 0,47707| 1,00697| 1,07522| 1,06347
46 36 30 41 52,37 0,00188| 0,23263| 0,23263| 0,54204| 0,78929| 0,80942
37 34 31 34 21,91 0,51345| 0,5034| 0,5034| 1,59002| 1,01382| 1,03368|
46 40 39 43 40,07 0,00145| 0,45021| 0,46977| 0,57613| 1,01649 1,062?8!
42 29 36 40 18,66 1,25907| 0,90197| 0,90197| 1,79824| 1,79824| 1,47329
44 37 36 38 21,76 0,59898| 0,59898| 0,66052| 1,13838| 1,13838 1,21548|
X X X X X X X X X X X
X X X X X X X X X X X
34 28 31 31 19,47 0,00169| 1,09357| 1,2431| 0,48205| 1,59501| 1,74612
X X X X X X X X X X X
44 34 31 42 21,66 0,58636| 0,58636| 0,64888| 1,08685| 1,08685| 1,23285
36 33 32 33 19,57 0,61999| 0,5982| 0,5982| 1,12807| 1,12807| 1,11798|
5 Vysledky

5.1 Maximalni vyskok

Prvni a nejdlleZitéjsi hodnota, kterou jsme porovnavali, byla hodnota
maximalniho vyskoku.

Vysledky testd maximalniho vyskoku na reakcéni plosiné jsou uvedeny
v tabulkdch 7 a 10. Zvysledkd je patrné, Ze u vystupniho testovani maximalniho

vyskoku bylo dosazeno vyssich vykon.
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Tabulka 11. Dosazené primérné vykony vstupniho a vystupniho testovani (cm).

Vstupni maximalni vyskok  [Vystupni maximalni vyskok
Pramer 38,17 41,22
Median 38,5 42
Maximum) 44 46
Minimum 30 34
SD 4,22 4,47

Pomoci korelace bylo zjiSténo, zda vstupni a vystupni testovani ma mezi sebou
néjaky vztah. Korela¢ni koeficient vysel na hladiné 0,9, coZ znamen3, Ze interpretace
hodnot korela¢niho koeficientu podle de Vause (2002) je témér perfektni. Zda je
dosazeny vysledek vyznamny, bylo zjisténo pomoci vécné vyznamnosti, kde bylo
pouzito Cohenovo d. Cohenovo d vtomto pfipadé vySlo d= 0,7. To znamena, Ze
velikost rozdilu mezi vstupnim maximalnim vyskokem a vystupnim maximalnim
vyskokem je stfedni. Dale byla vyznamnost zjistovana pomoci T—-testu na hladiné

p <0,05, kde bylo opét zjisténo, ze vysledek je vyznamny.

B vstupni maximalni vyskok [ Wystupni maximalni wyskok

50

a5

40

35

vyska vyskoku v cm

30

25
Graf 1. Median, horni kvartil, dolni kvartil, maximalni a minimalni hodnota u maximalniho vyskoku.
Z vyse uvedenych vysledkd vyplyvd, Ze rozdily mezi vstupnim maximalnim
vyskokem a vystupnim maximalnim vyskokem jsou statisticky vyznamné a na zakladé
statistické vyznamnosti na hladiné p <0,05 miZeme potvrdit hypotézu 1, kde jsme

predpokladali, Ze volejbalisté budou mit vlivem tréninkového programu vétsi
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namérené hodnoty vystupniho maximalniho vyskoku neZ vstupniho maximdlniho

vyskoku.

Tabulka 12. Dosazené individualni vykony pfi vstupnim a vystupnim testovani a rozdily.

Proband Maximfilni wSk?k - mj Rozdil
vstupni wystupni
1 38 42 4
2 44 46 2
3 35 37 2
4 42 46 4
5 40 42 2
6 44 44 0
7 39 X X
8 40 X X
9 30 34 4
10 34 X X
11 37 44 7
12 35 36 1

Z tabulky 12 je patrné, Ze vystupni maximalni vyskok byl u vSech testovanych
osob lepsi kromé probanda Cislo 6. U probanda cislo 6 nedoslo ke zlepSeni ani ke

zhorseni. Probandi 7, 8 a 10 se nepodrobili vystupnimu testovani.

50 . . :
mvstupni  m vystupni

0
1 2 3 4 5 6 7 B 9 10 11 12

Proband

s 5 8

[
LS L - ]

Maximalni vyskok v cm
(]
(¥, ]

=
o

Graf 2. Dosazené individualni vykony pfi vstupnim a vystupnim testovani a rozdily.

V tabulce 13 jsme porovnavali maximalni vertikalni vyskoky nasich proband(l na
reakéni plosiné LEM 10 with ProJump s primérnymi vertikdlnimi vyskoky z manualu
reakéni plosiny LEM 10 with ProJump. Bylo zjisténo, Ze ani jeden z probandl se

nedostal na primérné hodnoty zapsané v manualu. Chlapci od 15-19 let méli vyskocit

64



48 cm £ 1 cm. Testovani v tomto véku se dostali primérné na 38,25 cm + 4,09 cm pfi
vstupnim testovani a na 41,57 cm * 4,20 cm pfi vystupnim testovani. Chlapci 20—-29 let
by méli vyskoéit 50 cm £ 1 cm. Probandy v tomto véku jsme v nasem vyzkumu méli
dva. Proband 6 vyskocil, jak pti vstupnim, tak pfi vystupnim testovani 44 cm, takie se
také nedostal na primérné hodnoty z manudlu a ani druhy proband ¢. 7 se pfi
vstupnim testovani na hodnotu 50 cm + 1 cm nedostal. A vystupniho testovani se
neucastnil. Proband 10 a 12 nedosahli véku 15 let, a proto nebylo moiné jejich
vysledky srovnat s manualem. Konkrétni hodnoty z manudlu nalezneme v tabulce ¢. 3.

Hypotézu 3 timto zamitdme.

Tabulka 13. Srovnani vstupnich a vystupnich maximalnich vyskokt probandd s manualem LEM 10 with
ProJump.

eroband Maximélni vyskok v cm vk Pramérny w{rsk?k
vstupni  vystupni podle Lem 10 with
1 38 42 16,70 48+1
2 44 46 18,78 48t1
3 35 37 17,65 4811
4 42 46 16,39 43+1
5 40 42 17,76 48+1
6 a4 44 20,81 50+1
7 39 X 20,29 501
8 40 X 16,61 43+1
9 30 34 16,39 431
10 34 X 14,18 X
11 37 44 16,41 43+1
12 35 36 14,93 X

5.2 Test vytrvalosti

V tabulkdch 14 a 15 se nachazeji hodnoty testu vytrvalosti ze vstupniho
a vystupniho testovani. Z tabulky 14 je zfejmé, Ze nejvyssi skok, ze tii po sobé jdoucich
skokl byl pravé 3. skok. Ovsem v tabulce 15 uz se u probandd 1 a 9 prvni a druhy skok
shodovaly. A u proband(i 3 a 12 se shodoval prvni a treti skok. VSechny ostatni

testované osoby mély opét nejvyssi treti skok.
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Tabulka 14. DosaZzené individudlni vykony pfi vstupnim testovani vytrvalosti v cm.

Vstupni test vytrvalosti Soucet | Nejlepsi
Proband .
1. skok 2. skok 3. skok skoku skok
1 35 34 41 110 11
2 37 38 41 116 41
3 31 31 34 96 34
4 39 38 41 1138 41
5 22 27 34 83 34
6 40 40 42 122 42
7 35 35 34 104 34
8 37 36 40 113 40
9 29 30 34 93 34
10 33 32 34 99 34
11 38 38 39 115 39
12 31 32 34 97 34

Tabulka 15. DosaZené individudlni vykony pfi vystupnim testovani vytrvalosti v cm.

Vstupni test vytrvalosti Soucet | Nejlepsi
Proband A
1. skok 2. skok 3. skok skoku skok
1 37 42 42 121 42
2 36 30 41 107 41
3 34 31 34 99 34
4 40 39 43 122 43
5 29 36 40 105 40
6 37 36 38 111 38
7 X X X X X
8 X X X X X
9 28 31 31 90 31
10 X X X X X
11 34 31 42 107 42
12 33 32 33 98 33

Pomoci korelace se zjistilo, zda vstupni a vystupni testovani ma mezi sebou
néjaky vztah. Korela¢ni koeficient vySel na hladiné 0,64 a to nam fika, Ze interpretace
hodnot korela¢niho koeficientu podle de Vause (2002) je velmi silna. Zda je dosazeny
vysledek vyznamny, bylo zjisténo pomoci vécné vyznamnosti, kde bylo pouZito
Cohenovo d. Cohenovo d vtomto pfipadé vySlo d= 0,1. CoZz znamenad, Ze velikost
rozdilu mezi vstupnim testem vytrvalosti a vystupnim testem vytrvalosti je velmi nizka.
Déle byla vyznamnost zjisStovana pomoci T—testu na hladiné p <0,05, kde bylo zjisténo,
ze vysledek je nevyznamny. MUZeme vyvratit hypotézu 2, kde jsme predpokladali, Ze
volejbalisté mohou mit vlivem tréninkového programu vétsi namérené hodnoty

vystupniho testu vytrvalosti nez vstupniho testu vytrvalosti.
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Tabulka 16. Dosazené prumérné vykony vstupniho a vystupniho testovani-test vytrvalosti, kazdy skok

(cm).

I Vstupni test vytrvalosi I Vystupni test vytrvalosti

1.skok | 2.skok 3. skok 1.skok | 2.skok | 3.skok

Pramér | 33,92 34,25 37,33 34,22 34,22 38,22
Median 35 34,5 36,5 34 32 40
Maximum| 40 40 42 40 42 43
Minimum 22 27 34 28 30 31
SD 5,09 3,93 3,55 3,64 3,99 4,21

Tabulka 17. Dosaiené primérné vykony vstupniho a vystupniho testovani-test vytrvalosti, soucet
skokdi (cm).

F
(=]

20

0

Vstupni test vytrvalosti | Vystupni test vytrvalosti
Pramér 105,5 106,7
Median 107 107
Maximuny 122 122
Minimun 83 90
SD 11,97 10,45
120

E 100

% 80

g B Vstupni test vytrvalosti

;-E 60 B \Vystupni test vytrvalosti

Graf 3. Median, horni kvartil, dolni kvartil, maximalni a minimalni hodnota u testu vytrvalosti.

V grafech 4 a 5 vidime porovnani, do jaké miry pfispivaji jednotlivé vyskoky

k celkovému souctu vsech tfi vyskok( u kazdého probanda.
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Graf 4. Dosazené individualni vykony pfi vstupnim testu vytrvalosti.
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Graf 5. DosaZené individualni vykony pf¥i vystupnim testu vytrvalosti.

V grafu 6 mGZeme vidét porovnani vstupniho a vystupniho testu vytrvalosti.
Z obrazku je zfejmé, Ze neni pravidlem, Ze pfi vystupnim testovani byl naméren lepsi
vysledek. V grafech 5 a 6 chybi vystupni hodnoty u proband( 7, 8 a 10 a to z divodu

absence na vystupnim testovani.

140,0000

120,0000 x

100,0000 -

80,0000 -

60,0000 - W Vstupni testovani

wyskokwv cm

40,0000 - W \Vystupni testovani
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proband

Graf 6. Porovnani dosazenych individualnich vykon p¥i vstupnim a vystupnim testu vytrvalosti.
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5.3 Biologicky vék
Hodnoceni biologického véku dle percentilového grafu

Jako orientaéni hledisko ke zjisténi biologické =zralosti nam poslouzil
percentilovy graf. Zjisténé hodnoty nemusi znamenat akceleraci ¢i retardaci ve vyvoiji.
Na obrazku 20 muzZeme vidét vysku kazdého probanda oznacenou cervenou teckou.
Zelenda tecka oznacuje primérnou vysku celého testovaného souboru, kterad
byla 191,7 cm. Coz podle percentilového grafu odpovidd priblizné 97 percentilim.

To znamena akceleraci.

(cm)

®  Percentil
200 prp——

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 101 12 13 14 15 16 17 18

Obrazek 20. Hodnoty télesné vysky probandd.

Na obrazku 21 muzZeme vidét hmotnost kazdého probanda zanesenou do
percentilového grafu ¢ervenou teckou, zelené je oznacena priimérna hmotnost celého
testovaného souboru, ktera byla 77,6 kg. CoZz podle percentilového grafu odpovida

priblizné 80 percentilim a opét to znamena akceleraci.
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Obrazek 21. Hodnoty télesné vahy probandu.

Mezi zakladni somatické parametry fadime vysku a hmotnost. V naSem méreni
se nachazeli dva probandi, kterym chronologicky vék byl 14 let. Proband 10 méfil
193,4 cm, coz bylo o0 25,8 cm vice, nezZ je primérna hodnota udana v rlstovém grafu
z obrazku ¢. 14. Jeho hmotnost byla 65,7 kg a pramérna hmotnost pro tento vék
z obrazku 15 je 53 kg. Nas proband mél o 12,7 kg vice. Druhy ¢trnactilety proband mél
188,2 cm a 80,1 kg. CozZ je 0 20,6 cm vic neZz prlimérna vyska pro tento vék a o 14,4 kg
vic nez pramérna hmotnost.

Ve véku 16 let zkoumame 5 probandd, a to presné probanda 1, 4, 8, 9, a 11.
Primérna vyska v tomto véku dosahuje 178 cm a 64 kg. Vahové a vyskové parametry
testovanych nalezneme v tabulce Cislo 10. Testovand osoba 9 ma 201 cm a 75,4 kg.
To je 0 23 cm vice nez pramér a o 11,4 kg vice.

Ve véku 17 let se nachazi ve vyzkumu dva probandi, Cislo 3 a 5. PrGmérny
jedinec vtomto véku méfri 180 cm a vazi 69 kg. Nasi probandi méri 197,4 cm (5)
a 185,3 cm (3) a vazi 97,2 kg (5) a 74,8 kg (3). Proband 5 je 0 17,1 cm vysSi a 0 28,2 kg
tézsi.

Ve véku 18 let se vnasem mérfeni nachazel jeden proband, ktery meéfil
192,5 cm a vazil 80,1 kg. Primérné hodnoty pro tento vék byly namérfeny 180 cm

a 71 kg. Nas proband je 0 12,5 cm vysSia 0 9,1 kg téZsi.
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V méreni se nachazeli dva probandi, kterym bylo 19 let a vice a na né uZ se
rastové grafy nevztahovaly. Z divodu nadpriimérné vysky a vahy u nasich probandi
neSel namérit vyskovy a vahovy vék.

Vétsina probandl se pohybuje nad 50. percentilem, nad hranici 75. percentilu
uz mluvime o robustnich jedincich nad 90. percentilem se jedna o jedince s nadmérnou

hmotnosti a nad 97. percentil jde o obézni jedince.

Tabulka 18. Hodnoceni télesné hmotnosti (upraveno podle Vignerové et al., 2006, s. 103).

Percentilové pasmo Hodnoceni
Centile channel Classification
97 < obézni / obese
90 - 97 nadmérna hmotnost / overweight
75-90 robustni / plump
25-175 proporcionalni / proportionate
10 - 25 stihle / thin
<10 hubené / underweight

V nasem pripadé mizZeme robustnost ¢i obezitu jedincl vyloucit. Byla provedena
analyza télesné kompozice u kazdého jedince, kde bylo prokdzano, Ze vyssi hmotnost
je zpusobena zvySenou svalovou hmotou ani BMI, které ndm ukazuje vztah, mezi
télesnou hmotnosti a télesnou vyskou zadné odchylky neukazuji. Vysledky najdeme

v tabulce ¢islo 19. Analyza byla provedena na Tanité BC 418 MA.

Tabulka 19. Analyza télesné kompozice.

Proband [Hmotnost| Tuénd hmotavkg| %tuku |Svalovd hmotav kg [BMI kg/m2
1 84,1 10,7 12,9 69,8 219
2 80,1 11,9 144 67,6 22,2
3 74,8 12,2 16,3 39,8 21,9
4 65,3 79 12,1 54,7 20,8
5 94,2 13,7 14,6 16,7 24,2
6 70,5 44 6,0 65,2 18,9
7 98 151 154 79,0 25,3
8 88,5 15,1 17,0 70,0 23,5
9 754 8,9 11,8 63,4 18,7
10 65,7 12,7 16,0 63,7 21,3
11 65,9 94 14,3 53,9 19,9
12 80,1 14,2 17,7 63,0 22,7
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Tabulka 20. Hodnoceni télesné vysky vzhledem k percentilovému grafu.

Proband | Vyska VEk Hodnocenivysky | Biologicka zralost
1 196,4 16,70 velmi vysoké Akcelerace
2 192,5 18,78 velmi vysoké Akcelerace
3 185,3 17,65 vysoké Akcelerace
4 1771 16,39 stredni Primér
5 1974 17,76 velmi vysoké Akcelerace
6 196,3 20,81 velmivysoké Akcelerace
7 197 20,29 velmi vysoke Akcelerace
8 193,6 16,61 velmi vysoké Akcelerace
9 201 16,39 velmi vysoké Akcelerace
10 1934 14,18 velmi vysoké Akcelerace
11 182,3 16,41 stredni Pramér
12 188,2 14,93 velmi vysoké Akcelerace

Hodnoceni u jednotlivych testovanych ukazuje, Ze velmi vysokym vzrlistem je
hodnoceno 75 % TO, stfedni vysky dosahuje 16,6% probandd a vysokého vzristu
8,3%. Hodnoceni té&lesné vysky jsme provedli pomoci tabulky 21 podle
Vignerové, Blahy, Riedlové a kol. (2006). Z téchto percentilovych grafi jsme ziskali
orientacni predstavu o biologické vyspélosti proband(, kde rozmezi 25-75 percentilQ
povaZzujeme za biologicky primérnou, hodnotu 75<za akceleraci a hodnotu 25> za
retardaci. Zjistili jsme, Ze v priméru odpovida vyska nasich probandd velmi vysokému
vzristu.

Tabulka 21. Hodnoceni télesné vysky (upraveno podle Vignerové et al., 2006, s. 103).

Percentilové pasmo Hodnoceni
90< Velmi vysokeé
75-90 Vysokeé
25-75 Stredni
3-25 Male
<3 Velmi malé

Hodnoceni biologického véku dle proporciondlniho véku
Ke stanoveni biologického véku byl vybran vék proporciondlni, a to presné

metoda stanoveni nazvana KEI (Kdrperbauentwicklungsindex).

V tabulce 10 nalezneme zakladni Udaje pro vypocet biologického véku, kterymi

jsou chronologicky vék, vyska, vaha, biakromialni Sitku ramen, bispinalni Sifku panve
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a obvod uvolnéného predlokti. Dale musime zjistit S5, kterou vypoéitdme souctem
biakromialni a bispindlni Sirky, a to celé vydélime dvéma. DalSim krokem je prevést
hmotnost kaidého testovaného na hmotnost * 10° a vydku na vysku 3. Tyto dva
udaje byly dulezité pro vypocet Rl indexu.

Tabulka 22. Vypoéet SS a hodnot pro Rl index.

stiedni sifka

Jhmotnost* 10 na pétou
vyska na tieti

28,85 3950000 | 594823,3
28,35 | 3750000 | 513922,4
26,6 3730000 | 418509
26,5 3880000 | 278445,1
30,75 | 4100000 | 835896,9
30,1 4000000 | 350402,6
28,5 3450000 | 941192

28 3840000 | 693154,1
25,9 3600000 | 428661,1
27,2 4230000 | 283593,4
26,7 4050000 | 286191,2
28,2 3890000 | 513922,4

2B [w|w|N|o|u|s |win = Iproband

oy
N

Tabulka 23. RI, dvojnasobny obvod predlokti a korigovany obvod predlokti.

-
s | £
= E
= o -
Proband 2 = é’
1 1,11 54 54,3
2 1,12 54 54,2
3 1,18 52 51,2
a 1,18 56 51,2
5 1,22 62 60,5
6 0,93 60 55,2
7 1,28 60 57.6
8 1,22 52 50,5
9 0,93 50 53,2
10 0,91 50 53,5
11 1,09 48 48,6
12 1,20 56 54,9

Rohrer(lv index jsme vypocitali vydélenim hmotnost * 10° vyskou 3. Déle bylo

na programu obvod predlokti vynasobit dvéma a provést korekci tohoto obvodu
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pomoci tabulky €. 3. V tuto chvili mame vypocitané vSechny postupy pro vypocteni KEI
indexu.

Tabulka 24. KEl index, stanoveni akcelerace ¢i retardace probanda.

il

o

=

-

©

—

.o

o

S

= s

Proband v =
i | 0,970433 A
2 0,946036 X
3 0,891096 N
4 0,922236 A
L 1,095681 A
6 0,98702 X
5 0,899086 X
8 0,892097 N
9 0,831085 R
10 0,991714 A
11 0,931744 A
12 0,981607 A

Biologickou vyspélost jsme hodnotili porovnanim KEI indexu s tabulkovymi
hodnotami podle Riegerové, Pridalové, & Ulbrichové (2006), hodnoty nalezneme
v tabulce 25. Vtabulce 24 muizZeme vidét vypoclteny KEI index, podle kterého je
stanovend akcelerace ¢i retardace testovanych osob. Probandi 1, 4, 5, 10, 11, 12 jsou
akcelerovani. Proband 9 je retardovany. A u testovanych osoby 3 a 8 se shoduje
chronologicky vék s vékem biologickym. U probandll 2, 6 a 7 nebylo moiné zjistit
biologicky vék podle KEI indexu, protoZe jejich chronologicky vék byl vysSi nez
17,99 let. Z toho dlivodu nebylo mozné, porovnat jejich KEI Index s tabulkou &islo 25.
Zjisténi, zda je jedinec podle KEI indexu akcelerovany, retardovany nebo v normé, bylo
provedeno podle tabulky 25. Pracovali jsme s hodnotou KEI Indexu 0,80-0,87 pro vék
14 let, s hodnotou 0,84-0,89 pro vék 15 let, 0,87-0,90 pro vék 16 let a 0,89 a vice pro
vék 17 let.

Pro pfehledné posouzeni biologické vyspélosti jsme pouzili vysecovy graf, kde
do kategorie akcelerovanych spadd 50 % probandld, do kategorie primérnych

17 % probandUl a do kategorie retardovanych 8 % proband(. Zaradili jsme i kategorii
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dospélych jedincl, kterych je vnasi praci 25 %. Posouzeni biologické vyspélosti
najdeme v grafu 7.

Tabulka 25. Index vyvoje stavby téla—chlapci (upraveno podle Riegerova, Pridalova, & Ulbrichova,
2006, s. 113).

VEK M D Diferenciace
+12 mésich
6,00-6,99 0,6 0,06 -0,61
7,00-7,99 0,61 0,05 0,60-0,64
8,00-8,99 0,64 0,04 0,61-0,67
9,00-9,99 0,67 0,05 0,64-0,69
10,00-10,99 0,69 0,04 0,67-0,72
11,00-11,99| 0,72 0,06 0,69-0,74
12,00-12,99 0,74 0,05 0,72-0,80
13,00-13,99 0,8 0,06 0,74-0,84
14,00-14,99| 0,84 0,07 0,80-0,87
15,00-15,99| 0,87 0,04 0,84-0,89
16,00-16,99| 0,89 0,05 0,87-0,90
17,00-17,99 0,9 0,07 0,89-

® Akcelerovani
W Pramérni
M Retadrovani

m Dospéli

Graf 7. Posouzeni biologické vyspélosti.

Pro nazornéjsi posouzeni biologického véku jsme chtéli vysledky KEI indexu
pfevést na roky pomoci regresivni rovnice podle Selingerové (1992). Ale to se nam
podaftilo pouze u proband( 10 a 12. Proband 10 ma chronologicky vék 14,18 let a vék
biologicky byl spo¢ten 16,32 let. Jedna se o zrychleni vyvinu o 2,14 let. Chronologicky
vék probanda 12 je 14,93 let a vék biologicky vysel 16,84 let. Proband je zrychleny ve
vyvinu o 1,91 let. Vék 16 let a 17 let uz se v regresivni rovnici bohuzel nevyskytuje.
A pravé v tomto véku se v nasem vyzkumu vyskytuje 7 probandd. Zbyvajici 3 probandi

dosahli dospélosti.
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Tabulka 26. Regresivni rovnice (upraveno podle Selingerové, 1992).

Dekaticky vk Chlapci
9,00- 9,99 |y=-0,42547+14,47178.x
10,00- 10,99 |y=-1,20227 + 16,18123.x
11,00-11,99 |y =-0,18425 +15,74803.x
12,00-12,99 |y= 0,13738 +15,97444.x
13,00-13,99 |y= 2,14917 +13,81216.x
14,00-14,99 |y= 2,07328 +14,36782.x
15,00-15,99 |y = 1,50625 +15,62500.x

Na zakladé vstupniho maximalniho vyskoku kazdého probanda jsme vytvofili
tabulku 27 a srovnali si probandy sestupné podle nejvétsiho vyskoku. To znamena, Ze
na prvnim misté se nachazi testovany s nejvyssSim maximalnim vyskokem. Data ze

vstupniho testovani jsme vybrali z toho ddvodu, Ze se ho Ucastnili vSichni probandi.

Tabulka 27. Probandi sefazeni sestupné podle maximalniho vyskoku.

Proband |Vyskok [Chronologicky vék [KEI Index
2 a4 18,78 0,946
6 44 20,81 0,987
4 42 16,39 0,922
5 40 17,76 1,096
8 40 16,61 0,892
7 39 20,29 0,899
1 38 16,70 0,970
11 37 16,41 0,932
3 35 17,65 0,891
12 35 14,93 0,982
10 34 14,18 0,992
9 30 16,39 0,831

MlzZeme konstatovat, Ze nejlepsi vyskok ze souboru méli probandi 2 a 6 a to
44 cm. Z dosazenych maximalnich vyskokd a KEI indexu jsme stanovili Pearson(v
korelaéni koeficient, ktery jsme eliminovali chronologickym vékem parcialni korelaci
pomoci programu SPSS. Pro stanoveni Paeronova koeficientu bylo nutné dodrzet
normalniho Gaussova rozlozZeni, linedrni zavislosti a pouziti dat metrického charakteru.

Pomoci histogramu, ktery vidime v grafu 8 jsme zjistili normalni rozdéleni, které
jsme posoudili pomoci tvaru histogramu a Gaussovi kfivky, podle téchto dvou aspektt

jsme zjistili, zda lze stanovit data jako normdlné rozdélena. Podminu normality
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mlzZeme povazovat za splnénou, jelikoz distribuéni krivka pfriblizné odpovida

normalnimu rozlozeni.

3 Mean = 3817
Std. Dev. « 4218
Ne12
2
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Graf 8. Gaussova kfivka normalniho rozloZeni-vyskok, KEI Index.

Linearita byla ovéfena pomoci bodového grafu, ktery vidime v grafu 9. Linearita
méreného souboru byla prokdzana pomoci spojnice trendd. Spojnice trendd nam

ukazala linearitu.
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Graf 9. Linearni zavislost.

Souvislost mezi biologickym vékem a maximalnim vyskokem jsme zhotovili
pomoci Pearsonova korela¢niho koeficientu. A diky parcialni korelaci jsme zameuzili
vlivu chronologického véku na zkresleni vysledku. Pomoci programu SPSS jsme zjistili
vysledek korelace 0,45. Hypotéza 4, kde jsme predpokladali souvislost mezi
biologickym vékem a maximdlnim vyskokem vétsi nez 0,40, tedy stfedni interpretaci
hodnot korela¢niho koeficientu podle de Vause (2002), se timto potvrdila. Interpretace
hodnot korelacniho koeficientu, kterd byla zjisténa podle Vause (2002), se nachazi

v tabulce ¢islo 29.

Tabulka 28. Vysledky parcialni korelace.

Partial Corr
Correlations
Control Variables VWskok KEI
CHY  Vyskok Correlation 1,000 452
Significance (2-tailed) . 162
df 0 9
KEI Correlation 452 1,000
Significance (2-tailed) 162
df 9 0
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Tabulka 29. Interpretace hodnot korela¢niho koeficientu (upraveno podle de Vause, 2002 s. 36).

Hodnota korelace Interpretace souvislosti
0,01-0,09 Trivialni
0,10-0,29 Nizka - Stredni
0,30-0,49 Stredni - Podstatna
0,50-0,69 Podstatna - Velmisilna
0,70- 0,89 Velmisilna
0,90-0,99 Témeér perfektni

Pfredpoklddame, Ze akcelerovani volejbalisté dosdahnou lepSich vysledkl pfi
vstupnim testovani maximalniho vyskoku. Z této hypotézy jsme museli odstranit tfi
probandy u kterych nebylo moziné podle KEI Indexu urcit, jak jsou biologicky vyspéli.
Z dlvodu, Ze jejich chronologicky vék presahl 18 let. Sestavili jsme tabulku 30 kde

prehledné vidime biologickou vyzralost spole¢né s maximalnim vyskokem.

Tabulka 30. Biologicka vyzralost spolecné s prislusnymi vstupnimi maximalnimi vyskoky v cm.

Akcelerovani Retardovani Normalnivyvoj
38 30 35
42 40
40
34
37
35

m Akcelerovani m Retardovani = Normaini vyvoj

Graf 10. Primérné vyskoky akcelerovanych, retardovanych a jedincti s normalnim biologickym
vyvojem.
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Z grafu 10 je patrné, Ze akcelerovani jedinci maji o 0,12 cm lepSi vyskok nez
jedinci s normalnim vyvojem a o 7,67 cm lepsi vyskok nez jedinci retardovani. Velikost
testovaného souboru byla velice mald, takZe vypovidajici hodnota je témér nulova.
Vécna vyznamnost mezi vyskokem akcelerovanych a vyskokem retardovanych a poté
mezi vyskokem akcelerovanych a vyskokem probandl s normalnim vyvojem byla
zjisténa pomoci Cohenova d a statistickd vyznamnost byla zjisStovana pomoci
dvouvybérového T — testu s rovnosti rozptyl(. U obou testd vyslo, Ze nejsou ani vécné
ani statisticky vyznamné. Timto vyvracime hypotézu 5, kde jsme predpokladali, ze
akcelerovani volejbalisté dosahnou lepsSich vysledkll pfi vstupnim testovani

maximalniho vyskoku.
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6 Diskuse

vvvvvv

vyskoku. Rozhoduijici ¢innosti se ve hie odehravaji v maximalni vySce nad zemi, které je
hrac¢ schopen dosahnout pomoci vertikdlniho vyskoku (Dobry, 1988). Kalus (2018) rika,
ze vertikdlni vyskok je skvélym ukazatelem dynamiky a sily, a hlavné schopnosti silu
dostatecné vyuzit. Podle vyzkumu Bublakové (2016) byla primérna vyska vertikalniho
vyskoku u muzd 39,38 cm. Tento vyskok byl proveden na betonu. Nami namérené
vyskoky stimto vyzkumem koresponduji. Na vstupnim testovani byl naméren
maximalni vyskok v priméru 38,17 cm a na vystupnim 41,22 cm coz bylo zlepseni
0 7,4 %. Jedenact z dvanacti nami mérenych probandl mélo lepsi vystupni maximalni
vyskok oproti vstupnimu. Jeden z proband( zUstal na stejné hodnoté pfi vstupnim i pfi
vystupnim testu. Ve studii Carlson, Magnusen, & Walters (2009) absolvovalo
9 probandi silovy + plyometricky trénink po dobu Sesti tydnU. Za tuto dobu se jejich
pramérny vertikdIni vyskok zlepsil o 1,7 cm. V nasi praci bylo primérné zlepseni
2,9 cm. OvSsem musime brat v Uvahu, Ze naSe tréninkova inervace byla jednou tak
dlouha. Ve studii Adams, O'Shea, O'Shea, & Climstein (1992) bylo zjisténo, Ze vlivem
plyometrického tréninku se primérné jedinci zlepsi o 3,81 cm za 6 tydn(. To s nasi
praci opét nekoresponduje. Hybl (2014) ve svém experimentu dosahl za aplikace
15tydenniho tréninkového planu zlepSeni u experimentalni skupiny o 6-19 cm.
U nasSich proband( se zlepsSeni vertikdlniho vyskoku pohybovalo od 0 do 7 cm. U nas
ktak vyraznym zménam nedosSlo. OvSem Hybl (2014) konstatuje, Ze jeho
experimentalni skupina je z poloviny slozend z hracu, ktefi jsou z hlediska volejbalu
jako amatéfi a druhd polovina hraca je sloZzena ze zastupcl 3. nejvyssi volejbalové
soutéZe v CR. Hytha (2009) Fikd, Ze vlivem tréninkového planu Air Alert IV se jeho
probandi po patnacti tydnech zlepSili minimalné o 15 cm ve vertikalnim vyskoku. Ani
s timto vyrokem nase prace nekoresponduje. Rozdil hodnot nami mérenych vstupnich
a vystupnich dat je vécné (d=0,7) i statisticky (p <0,05) vyznamny. Tim byla potvrzena
hypotéza Cislo 1.

Manual LEM 10 with ProJump (2015) tikd, Ze maximalni vyskok testovanych
chlapcli ve véku 15-19 let byl prdmérné naméren 48 + 1 cm. Nasi probandi v tomto
véku se dostali na 38,25 + 4,09 cm. Muzi ve véku 20-29 let by méli podle manualu

vyskoCit pramérné 50 + 1 cm. NasSi probandi vtomto véku dosahli priméru
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41,57 + 4,20 cm. CimZ byla vyvracena hypotéza 3. Podle Havlickové (1993) by mél
volejbalista dosdhnout pf¥i vyskoku do vysky nejméné na 330 cm. Ceho? nasi vybrani
volejbalisté nedosahuji. Ani hodnoty vyskokl ceskych hracl v utkani tomu
nenasvédcuji, protoZe jejich vyskoky se pohybuji okolo 41-55 cm. V nasSich podminkach
je moiné brat tyto vysledky jako béiné. Nejhorsich vykon( ve vyskoku dosahuji
nejcastéji nahrdva¢i nebo libera, nejlepsich blokafi asmecafi (Duncan
et al., 2006, Gabbett & Georgieff a Hanik et al., 2008). V nasi praci se nachazi jeden
proband na pozici libera, jehoz vykon ve vertikalnim vyskoku byl treti z nejhorsich,
ovsem musim konstatovat, Ze jeden z hracu, ktery mél v naSem testu horsi vyskok byl
na pozici smecare a druhy na pozici blokare.

Podle Cisafe (2005) by mél volejbalista zvlddnout vyskocit do stejné vysky, jak
na zacadtku zdpasu, tak na jeho konci, i za predpokladu, Ze zdpas byl velice
vyCerpdvajici. V naSem soboru se nachazi 4 blokafi (1, 5, 9, 10) pfi vstupnim testovani
v testu vytrvalosti se na stejné vySce vyskoku udrzel jen proband ¢islo 10 a to na
33,32, 34 cm. Napfiklad blokar ¢islo 5 mél kazdy skok vyssi nez predchozi, vyskocil
22,27 a 34 cm. Dalsi probandy nalezneme v tabulce 7. PFi vystupnim testovani doslo
k vyraznému zlepSeni probanda 1, ktery se udrzel na 37, 42, 42 cm. Stejné tak proband
Cislo 9 dokazal udrzet svoje skoky na stabilni Urovni a to 28, 31, 31 cm. Dalsi probandy
nalezneme v tabulce 10. V kategorii smecafi se v praci nachdzelo 6 testovanych. Zde
bych chtéla vyzdvihnout probanda Cislo 6, ktery jak pfi vstupnim (40, 40, 42 cm), tak pfi
vystupnim (37, 36, 38 cm) testovani predved| stabilni vykon v testu vytrvalosti a stejné
tak na tom byl proband 12, ktery dokdazal vyskocit pfi vSech 6 skocich na podobnou
vy$ku. Libero s é&islem 3 také dosahoval stabilnich vykond. Castulik (2010) fekl, Ze
nevyraznéjsimu skokanskému zaprahu jsou vystaveni nahravaci, ktefi realizuji za set
v priméru 25 vyskokd, z nich 18 vyskok( pripadne na nahravku, 5x za set vyskoci
nahrdvac na blok a 2x na podani. Hned za nahravaci se za set skokansky velmi vycerpaji
blokafi a paradoxné nejméné vytiZzeni jsou smecafi.DalSim testem na reakéni plosiné
byl test vytrvalosti, kde jsme predpokladali, Ze nami vytvoreny tréninkovy plan bude
mit vliv na test vytrvalosti jednotlivych proband(l. Rozdil hodnot vstupnich a vystupnich
dat neni vécné (d=0,1) ani statisticky (p>0,05) vyznamny. Timto byla vyvracena

hypotéza 2.
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V soucasnosti doslo k mirnému zvySeni primérné vysky volejbalistll. Moderni
hra tak vyzaduje vysku volejbalistl v rozmezi 185-200 cm (Hercogova, 2016). Devét
z dvanacti nami testovanych proband( dosahlo vySky v tomto rozmezi. Probandi
4 a 11 se pohybovali tésné pod hranici 185 cm a proband 9 se dostal tésné nad hranici
200 cm. RUst chlapct obvykle zrychluje kolem 14.-15. roku a kondci kolem 20. roku
(Dylevsky, 2019). Musime tedy predpokladat, Ze nasi probandi jesté nemaji ukonéeny
rast. NaSe namérené hodnoty jsou v souladu s timto mérenim. Podle Vavaka (2011) se

télesna hmotnost volejbalistli pohybuje v hodnotach 76—80 kg u nizsich hracl a 95—
105 u hracl vyssich. Nase namérené hodnoty nejsou v souladu s timto vyrokem. Ale
opét musime brat v uvahu, Ze nasi volejbalisté jesté nemaji dokonceny wvyvin.
Vignerova & Blaha (2001) fikaji, Ze chlapci ve véku 14 let primeérné méri 168 cm a vazi
53 kg. Chlapci ve véku 16 let méri primérné 178 cm a vazi 64 kg. Chlapci ve véku 17 let
méri primérné 180 cm a vazi 69 kg. A osmnactileti chlapci méfi 180 cm a vazi 71 kg.
Nasi c¢trnactileti probandi jsou v priméru o 19,25 cm vysSi a o 17,5 kg tézsi.
U Sestndctiletych testovanych osob byl priimér vétsi o 12,8 cm vyssSi a o 11,78 kg tézsi.
Sedmnadctileti probandi jsou o0 11,2 cm vyssi a 17 kg tézsi nez primérni jedinci tohoto
véku. NaSe namérené hodnoty nejsou vsouladu stvrzenim Vignerové & Blahy.

Riegerova (1981) fika, Ze rlistovy vék je mozné urcit na zdkladé srovnani s populacnim

. vék vyskovy+vék vahovy+vék chronologicky v ,y , p ,
normativem vzorcem Yoy kLA Y vek vySkovy a vahovy

4

u nasich proband urcit nelze, protoze se zna¢né vymykaji popula¢nimu normativu.
Sttedni vySky dosahuji testovani, ktefi se pohybuji v percentilovém rozmezi
25-75, osoby vysokého vzrlstu se pohybuji v rozmezi 75-90 a nad 90. percentilem se
pohybuji osoby velmi vysokého vzrlstu (Vignerova & Blaha, 2001). V nasem pfipadé
16,6 % probandl predstavuje stfedné vysoké osoby, 8,3 % proband(i dosahuje
vysokého vzrlstu a 75 % probandl predstavuje osoby s velmi vysokym vzristem.
Jedinci, u kterych hodnoty hmotnosti k télesné vysce nebo BMI dosahuiji
rozmezi 75. 90. percentilu, jsou jedinci se zvySenou hmotnosti. Hodnoty pod 90. a nad
90. percentilem upozorfuji na nadmérnou hmotnost, ktera je na hranici s obezitou.
Souvisi to srozvojem tukové slozky. Hodnoty nad 97. percentilem znamenaji
jednoznacné obezitu (Vignerova & Bldha, 2001). Podle proporcionalniho grafu nam

vySlo u 4 probandl, Ze maji obezitu, u 1 probanda, Ze jeho hmotnost je nadmérna
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a u 3 probandl, Ze jde o jedince s robustni postavou. Toto prohlaseni mizZeme u nasich
probandl vyvratit po testovani na Tanité BC 418 MA, kde bylo zjisténo, Ze u vSech
nasich probandl je télesna hmotnost sloZena vice jak z 80 % ze svalové hmoty.
Procento tuku se pohybovalo v rozmezi 6 az 17,7 %. Vitek (2008) fika, Ze podil tukové
tkané u muzd se pohybuje v rozmezi od 15 do 20 %. Tim vyvracime mozZnost nadvahy
u nékterého z nasich proband(. Dale Vitek (2008) tvrdi, Ze pro evropskou populaci se
za fyziologické rozmezi BMI povazuje 20 a? 25 kg/m?. Ani jeden z nasich probandi se
nedostal nad hranici 25 kg/m?.

Pro stanoveni biologického véku podle KEI Indexu musime znat télesnou vysku,
télesnou hmotnost, biakromidlni Sitku ramen, bispindlni Sitku panve, u chlapcu
maximalni obvod predlokti a u divek stfedni obvod stehna (Riegerova, Pridalova,
& Ulbrichovd4, 2006). Tyto vSechny antropometrické ukazatele byly naméreny pfi
vstupnim testovani. Podle Riegerové, Sedlaka, Kopeckého (2004) se testované osoby
normalni vyspélosti ve véku ¢trnacti let pohybuji v rozmezi KEI Indexu 0,80-0,89. Ve
véku 16 let 0,87-0,89. Pro vék 17,00-17,99 se pohybuji v rozmezi 0,89 a vice. V naSem
vyzkumu jsme se podle tohoto indexu fidili a podle vypoctenych KEI Index( jsme
stanovili biologicky vyvoj proband(l. U Sesti proband( z nasi skupiny se potvrdila
akcelerace. Dva probandi méli normalni biologicky vyvoj organismu a jeden proband
byl retardovany. Ve vyzkumu se nachazeli tfi probandi starsi 18let, starsi jedinci nebyli
porovndvani pro danou hypotézu z divodu jejich véku a nemoZnosti uréeni
biologického véku. Podle Riegerové, Sedlaka a Kopeckého (2004) se index vyvoje
stavby téla pohybuje od 6 do 17,99 let a tito probandi se vyskytuji mimo toto rozmezi.

Pearsonlv korelacni koeficient ndm zjistil, zda souvislost mezi KEI indexem
a maximalnim vyskokem hodnocena korelacnim koeficientem bude vétsi nez | 0,4 |.
Po parcidlni korelaci, kdy jsme zamezili vlivu chronologického véku na zkresleni vysledu
vysel vysledek 0,45. Cim? byla potvrzena hypotéza 4.

Petri¢ (2006) fika, ze dva chlapci, ve stejném kalendarnim véku (ve véku 13 let)
maji jinou Uroven sily. ProtoZe prvni chlapec je biologicky patnactilety a druhy chlapec
jedendctilety. Biologicky vyspélejsi chlapec dosahuje z tohoto ddvodu lepsich vysledka
pfi vrhu kouli (Petri¢, 2006). Byly porovnany vertikdlni vyskoky akcelerovanych
testovanych s vyskoky chlapct s normalnim biologickym vyvojem organismu, kde bylo

zjisténo lehce lepsich vysledkd u akcelerovanych volejbalistd, a to presné o 0,12 cm.
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Ovsem pfi porovnani akcelerovanych volejbalistl s volejbalisty retardovanymi byl
primérny maximalni vyskok akcelerovanych o 7,67 cm vy$8i. Cimz jsme mohli potvrdit,
Ze nase vypoctené hodnoty jsou v souladu s timto vyrokem, ovsem po vypocteni vécné

a statistické vyznamnosti byla vyvracena hypotéza Cislo 5.
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7 Zaveér

Cilem bakaldrské prace bylo vytvoreni a ovéreni tréninkového programu pro
zlepSeni vyskoku u dorosteneckého volejbalového druistva VK Jihostroj
Ceské Budéjovice. Dale stanoveni biologického véku u vybranych proband( a zjisténi,
zda souvisi biologicky vék s maximalnim vyskokem a zda akcelerovani jedinci dosahnou
vysSiho maximalniho vyskoku neZ ostatni jedinci. Pred vypracovavanim bakalarské
prace byla provedena literarni reserSe knih, Casopistl, ¢lankl a webovych stranek
k pfislusnému tématu. Nasledné byla zpracovana a sepsdna teoretickd ¢ast prace
pomoci obsahové analyzy sportovnich dokumentd. ResSerSe literatury ukazala, zZe
aktualni mnozstvi informaci k danému tématu je dostatecné rozsahlé.

Teoretickd cast se zabyvala v prvé radé charakteristikou volejbalu a jeho historii
ve svété a v ceskych zemich. Dal$i bod, kterym se zabyvala teoretickd cast, byl
vertikalni vyskok, jeho definice, faktory, které jej ovliviuji, vertikdlni vyskok ve
volejbale, svaly, které se pfi ném zapojuji a zplsob méreni vertikalniho vyskoku.
Poslednim bodem, ktery byl v teoretické casti nastinén, byl biologicky vék, definice
a jeho rozdéleni.

V praktické ¢asti jsme vytvofili tréninkovy program, ktery byl aplikovan po dobu
tfi mésicl, ddle se zkoumaly hypotézy. Kde bylo v prvé rfadé zjisténo, Ze doslo ke
zlepSeni mezi vstupnim a vystupnim testovanim a pomoci vécné a statistické
vyznamnosti se potvrdila hypotéza 1. DalSim krokem bylo srovnani vertikalnich
vyskokli  naSich  probandld svertikdlnimi  vyskoky zapsanymi v manualu
LEM 10 with ProJump. CimZ byla vyvracena hypotéza 3. Porovnaval se vstupni
a vystupni test vytrvalosti, kde pomoci statistické a vécné vyznamnosti byla vyvracena
hypotéza 2. U probandu byl zjistén biologicky vék a zjistil se také pocet akcelerovanych
a retardovanych jedincl souboru. Pomoci Pearsonova korelaéniho koeficientu
a parcidlni korelace, ktera odfiltrovala z méreni chronologicky vék, byla potvrzena
hypotéza 4. Byly zjistény praméry maximalnich wvyskokl u akcelerovanych,
retardovanych a dale u jedinc s normdlnim biologickym vyvojem organismu. Probéhlo
porovnani, ze kterého vyplynulo, Ze akcelerovani volejbalisté maji v priméru nepatrné
lepsi vysledky maximalniho vyskoku neZ ostatni jedinci z testovaného souboru. Po

vypocteni statistické a vécné vyznamnosti byla vyvracena hypotéza 5.

86



Pfi hodnoceni vysledk(i je velmi nutné pfihlédnout k velikosti testovaného
souboru, ktery zahrnoval pouze 12 osob. Je pochopitelné, Ze dosdhnout statisticky
vyznamnych rozdild u takto malé skupiny bude obtizné. | pifestoZe jsme se snazili
zachovat stejné podminky pfi tréninku i méreni (stejnd denni doba, stejna télocvicna,
stejna laboratofr.), zbyva hodné aspektu, které nemuizeme ovlivnit. Proto je velice tézké
urcit, ktery ze zminénych parametr(l hrdl v danou chvili nejvétsi roli a zda zména ve
vySce vyskoku byla zplsobena ndmi vytvofenym tréninkovym programem, nebo jinym
vlivem, jako je napfiklad vyvojové obdobi u nékterych z naSich proband(. V priabéhu

studie se pocet testovanych sportovcl dale zmensil z ddvodu nemoci nebo zranéni.
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Seznam zkratek
ATP Adenosintrifosfat

BIA Bioelektrickd impedanc¢ni analyza

CNS Centrdlni nervovy systém

CVBS Ceskoslovensky volleyballovy a basketballovy svaz
CVS Ceskoslovensky volejbalovy svaz

D Dorost

FG Fast glykolytic, rychla bila vliakna

FTOG Fast twitch oxidative glycolytic, rychla ¢ervena oxidativni vlakna
ID Identifikace

KA Koncetinovy znak

KB Trupovy znak

KC Komplexni znak télesné stavby

KEI Kérperbau-Entwicklungsindes

M Muzi

ME Mistrovstvi Evropy

OH Olympijské hry

PLX Plasticky index

RI RohrerGv index

RTG Rentgen

SO Slow oxidative, pomala oxidativni ¢ervend vldkna
SS StFedni $itka

TJ Télovychovna jednota

TO Testovana osoba

VK Volejbalovy klub

YMCA Krestanska asociace mladych muzi

92



Seznam priloh

Pedagogickd  Jihogeska univerzita Eticka komise Pedagogicke fakuity
fakulta v Ceskych Budéjovicich

Informovany souhlas acasinika vyzkumu:
Vazeny pane, vaZend pani,
v souladu se zésadami etické realizace vizlumu! Vis 2ddam o souhlas s Va# fasti ve
vyzkumném projektu v ramei bakalafské prace.
Nazev projektu: Vytvofeni a ovéfeni tréminkového programm pro zlepieni vyskoku u
dorosteneckého volejbalového druzstva VE Jhostroj Ceské Budgjovice
Reiitel projektu: Sabina Viti
Nazev pracovisté: Katedra télesné vychovy a sportu Pedagogické fakulty Jihofeské
univerzity v Ceskych Bud&jovicich.
Vedouci prace: Miroslav, Krajcigr, Mgr., mkrajcigi@pfjcu.cz
Cil v¥zkumu: Cilem vyzkumu je vytvofeni a oveéfeni tréninkového programu pro zlepieni
vyskokuu dorostenedkého volejbalového dmizstva VK Jihostroj Ceske Budéjovice
Popis vizkumu: Testovanymosobimbude pfedloZentréninkovy plan. ktery budoupe debu
tfi mésict provadét v hale zakladni fkoly OskaraNedbala v Ceskych Budéjovicich. Probandi
budou podrobeni vstupninm a vystupninm testovani, které bude uskiteénéno viaboratofi
zdtézové diagnostiky na KTVS JCU v Ceskych Budéjovicich. Testovani budou podrobeni
testu maximdniho viskokn a testu vytrealostina reakand ploging LEM 10 with ProJump
Zpracovinivysledku se bude provadét pomod statistické a vécné viznarmmosti. Programy
poufité ke zpracovani visledki budouCortex MetaSoft studio, Microso ft Office Excel 2016
Publika ce visledki v projektu bude zcela anonymni. Zapojeni zkoumané osoby do viziamm
jezcela dobrovelna. Zkoumana osobama moinost kdykoliv bez udani dirvodu vyzm
opustit.

Prohlageni a souhlas difasmik s jejich zapoje do v¥zkumu:

Prohlasuji a svim nize uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuj, Ze dobrovelné
souhlasim suacasti ve vyie uvedeném projektu a Ze jsem mél'a moinost si fadné a
v dostateéném &ase zvazit viechny relevantni informace o vyzkwmu, zeptat se na vie
podstatné tvkajicise 0fasti ve vizlonm a Ze jsem dostal’a jasné a sromumitelné odpovédi na
své dotazy. Byl/a jzem poufen/a o pravu odmimout i¢ast ve vizlaummém projektu nebo sviy
souhlas kdvkoli odvolat bez represi resp. mého ditéte.

Podpis zakonného zastupee:..
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