Testovani béhem LODM 2024 - divky
(24. — 25. 7. 2024, Tabor)
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Testoval a zpracoval: Pavel Stary ve spolupraci s kondi¢nimi trenéry NVC a CVS Markem
Grycem a Filipem Budzelem

Cile testovani

1. Vytipovat jedince se somatickym a kondi¢nim potencialem pracovat v mladeznickych
reprezentacnich vybérech a projektu NVC.

2. Zmapovat somatotyp a pohybové schopnosti tic¢astnic LODM 2024 (ro¢niky 2009 — 2011)
— provést vzdjemné porovndni vysledku jak na urovni jednotlivcl, tak i celych KCM.

3. Na zakladé zjisténych vysledk( dat jednotlivym KCM néktera obecnd doporuceni pro
specificikaci kondi¢ni pripravy jednotlivych hracek.

Popis testl

Télesna vyska
Télesna vyska byla mérena na prenosném stadiometru TANITA HR-001, ktery méfi s presnosti
nalmm.

Télesna vyska se méfila vcm s presnosti na 1 mm. Hracky byly bez bot.

Pozndmka k vysledkim: Zjisténé vysledky télesné vysky mohly byt ovlivnény dobou, kdy se
mérilo. Na jedné skupiné bylo provedeno kontrolni méreni. Nejdrive byly hracky zméreny po
celodennim hrani, poté druhy den po ranu. Po ranu mély hracky v prdméru o 1,5 -2 cm vice.
Dosah ze zemé jednou rukou

Dosah jednou rukou se méfi v botech. Hracky se postavi bokem ke zdi o dosahnou co nejvyse

svou dominantni rukou.

Dosah se méfil v.cm s presnosti na 1 cm.



Smecarsky dosah
Vertikalni vyskok se méfil po smecarském rozbéhu. Hracky mély tfi pokusy, zaznamenal se
nejlepsi vysledek.

Vyskok se méfil vcm s presnosti na 1 cm.

SQUAT JUMP (SJ) (méfeno na zafizeni Opto Jump)
Jedna se o skok bez protismérného pohybu.

o Tento typ skoku nezahrnuje elastickou energii z protismérného
pohybu, coz poskytuje méreni Cisté vybusné sily dolnich koncetin bez
vyuziti energie z rychlého poklesu.

« Slje €asto pouzivan pro hodnoceni maximalni sily svalli dolnich kondcetin.

Vyskok se méfil pri splnéni podminek provedené pouze jednou. Vysledky ukladalo zafizeni
Optojump. Meéfilo se na centimetry s presnosti na jednu desetinu cm. Hracky obdrzi
vyexpertované PDF s vysledkem testu.

COUNTER MOVEMENT JUMP (CMJ) (méfeno na zafizeni Opto Jump)

« Jednad se o skok s protismérnym pohybem.

« Tento typ skoku vyuziva elastické energie ulozené ve svalech béhem excentrické faze
(dfepu).

« CMIJ pouziva pro méreni vybusné sily a reaktivnich schopnosti sportovca.

Vyskok se méfil pri splnéni podminek provedené pouze jednou. Vysledky ukladalo zarizeni
Optojump. Méfilo se na centimetry s presnosti na jednu desetinu cm. Hracky opét obdrzi
vyexpertované PDF s vysledkem testu.

Z vysledk( SJ a CMJ se ur¢i ECCENTRIC UTILIZATION RATIO (EUR)

Eccentric Utilization Ratio (EUR) je ukazatel, ktery se pouziva ve sportovni védé k hodnoceni
schopnosti sportovce vyuZzivat elastickou energii béhem skoku a jinych vybusnych pohyb.
EUR se vypocitdvd jako pomér mezi vyskou skoku pfi Counter Movement Jump (CMJ)
a vySkou skoku pfi Squat Jump (SJ).

Vyznam EUR:

1. Hodnoceni elastické energie: EUR poskytuje informace o schopnosti sportovce vyuzivat
elastickou energii uloZzenou ve svalech a Slachach béhem excentrické (protismérné) faze
pohybu.

2. Vykonnostni ukazatel: Vyssi EUR naznacuje, Ze sportovec efektivné vyuziva elastickou
energii k dosazeni vyssi vyskokové vysky pfi CMJ ve srovnani se SJ.

3. Tréninkova zpétna vazba: Trénéfi mohou vyuZzit EUR k ptizplsobeni tréninkovych
programu zamérenych na zlepseni vybusné sily a reaktivni schopnosti sportovcU.



STIFFNESS TEST

Stiffness test (test tuhosti) je méreni pouZivané ve sportovni védé a biomechanice
k hodnoceni mechanickych vlastnosti svald a Slach. Stiffness test se ¢asto pouziva
k posouzeni, jak efektivné svaly a Slachy ukladaji a uvolnuji elastickou energii béhem pohyb,
jako jsou skoky a béh.

V praxi se jednd o 7 opakovanych vyskok( s cilem vyskocit co nejvySe a zdroven byt
v kontaktu s podlozkou co nejkratsi dobu.

Zaznamenané hodnoty:

Vyska jednotlivych vyskokl (V1-V7) - méfeno na cm, s presnosti 1 desetina cm
Nejlepsi vyskok ze 7 skokd (BEST V)

Prameér ze vSech 7 skokl (Pramér V)

Doba kontaktu s podlozkou u vsech 7 skokl (K1-K7) — méfeno v sekundach, s presnosti
na 1 tisicinu s

Nejkratsi kontakt s podlozkou (BEST K)

Pramérna doba kontakt( s podlozkou (Pramér K)

RSI (Reactive Strength Index)

RSI (Reactive Strength Index) je ukazatel pouzivany k hodnoceni schopnosti sportovce
rychle a efektivné preménit excentrickou fazi pohybu (pohyb smérem dold) na
koncentrickou (pohyb smérem nahoru) fazi.

RSl je Uzce spojen s tuhosti svalll a Slach, jelikoz vys$si tuhost mlze vést k
efektivnéjSimu vyuzivani elastické energie, a tedy lepSim hodnotam RSI.

Vypocet RSI:

__ Vyska skoku (cm)
RSI = Doba kontaktu (s)

Pro efektivni hodnotu RSI je dlleZité mit dostate¢nou vysku jednotlivych skokl a také mit
kratkou dobu kontaktu se zemi.



Vyhodnoceni vysledki jednotlivych testl a ukazateld

Télesna vyska
® Primérna vyska vsech mérenych ucastnic LODM 2024 je 173,05 cm.

® NejlepSi namérené hodnoty dosahly tyto hracky: Viktorie Mertova (LIB) (2011) — 193
cm, Sara Urikova (PLK) (2011) — 191 cm, Michaela Remesova (OLK) (2009) — 191 cm,
Nicol Fojtova (ZLK) (2009) — 191 cm a Michaela Capova (ULK) (2010) — 191 cm.

® Nejlepsi primérné hodnoty dosdhla tato KCM: 1. JHM — 175,94 cm, 2. STC — 174,99
cm, 3. Praha—174,28 cm.

Dosah ze zemé jednou rukou

® PrUmeérny dosah ze zemé jednou rukou vSech mérenych uc¢astnic LODM 2024 je 225,89
cm.

® Nejlepsi namérené hodnoty dosahly tyto hracky: Viktorie Mertova (LIB) (2011) — 255
cm, Nicol Fojtova (ZLK) (2009) — 250 cm, Michaela RemeSova (OLK) (2009) — 248 cm,
Michaela Capova (ULK) (2010) — 248 cm a Séra Urikova (PLK) (2011) — 246 cm.

® Nejlepsi primérné hodnoty dosahla tato KCM: 1. JHM —230,1 cm, 2. PAK — 228,8 cm,
3. Praha—228,7 cm.

Smecaisky dosah
® Primérny smecarsky dosah vSech mérenych uGcastnic LODM 2024 je 281,42 cm.

® Nejlepsi namérené hodnoty dosahly tyto hracky: Viktorie Mertova (LIB) (2011) — 309
cm, Anezka Sirackova (PAK) (2009) — 308 cm, Michaela Remesova (OLK) (2009) — 303
cm, Nicol Fojtova (ZLK) (2009) — 302 cm a Barbora Luzna (JHM) (2009) — 300 cm.

® Nejlepsi primérné hodnoty dosahla tato KCM: 1. JHM — 286,5 cm, 2. PAK — 284,6 cm,
3.STC-283,6 cm.

SQUAT JUMP (S)J)
® Primérny SJ vSech méfenych ucastnic LODM 2024 je 33,61 cm.

® Nejlepsi namérené hodnoty dosahly tyto hracky: Magdaléna Borkova (HKK) (2009) —
45,6 cm, Eligka Smidova (JHC) (2010) — 45,5 cm, Meldnie Splrkova (MSK) (2009) — 45,3
cm, Barbora Luznd (JHM) (2009) — 45 cm a Natalie Znojemska (ULK) (2009) — 44 cm.

® Nejlepsi priimérné hodnoty dosahla tato KCM: 1. PLK — 38,34 cm, 2. JHM — 35,11 cm,
3. ULK—34,83 cm.



COUNTER MOVEMENT JUMP (CM))
® Primérny CMJ vSech mérenych ucastnic LODM 2024 je 35,20 cm.
® Nejlepsi namérené hodnoty dosahly tyto hracky: Magdaléna Borkova (HKK) (2009) —
50,4 cm, Meldnie Splrova (MSK) (2009) — 46,2 cm, Natalie Znojemskd (ULK) (2009) —
46,2 cm, Julie Trejbalova (STC) (2009) — 45 cm a Katefina Kolaéna (HKK) — 44,7 cm.

® Nejlepsi primérné hodnoty dosahla tato KCM: 1. PLK — 37,2 cm, 2. MSK — 36,3 cm, 3.
HKK —-35,9 cm.

ECCENTRIC UTILIZATION RATIO (EUR)
® Primérny EUR vSech mérenych ucastnic LODM 2024 je 1,05.
® Nejlepsi namérené hodnoty dosahly tyto hracky: Magdaléna BydZzovska (STC) (2009) —
1,44, Kristyna Rebeka Bendova (PHA) (2009) — 1,39, Laura VI¢kova (STC) (2009) — 1,39,

Alzbéta Balcarova (HKK) (2009) — 1,38 a Margita Duskova (PAK) (2010) — 1,33 (vysledky
mohou byt zkresleny zplsobem provedeni SJ a CM)J)

® Nejlepsi primérné hodnoty dosahla tato KCM: 1. Praha—1,14, 2. STC—1,13, 3. MSK —
1,09.

Interpretace EUR:

e EUR > 1: Sportovec vyuziva elastickou energii efektivné, coz znamena, ze je schopen
dosahnout vyssi vyskokové vysky pfi CMJ ve srovnani se SJ.

e EUR =1: Neexistuje rozdil mezi vyskou skoku pti CMJ a SJ, coZz muize naznacovat
nedostatecné vyuziti elastické energie nebo problémy s technikou.

e EUR<1:Toto je neobvyklé a mlze naznacovat chybu méreni nebo specifické problémy
s technikou skoku.

V optimdlnich podminkach a u vybusnych sportd, naptiklad volejbalu se pohybuje rozdil
CMJ a SJ okolo 10 % ve prospéch CMJ.

Pokud tomu tak neni a EUR je =1 nebo <1, muZe to byt zplsobeno nasledujicimi faktory:

e Technika provedeni (test délaly hracky poprvé)

e Faktické nizké vyuziti plyometrického efektu (nutna zména ndplné tréninkového
cyklu)

e VytrZzeni z kontextu volejbalového skoku, ve kterém dosahuji ,normalnich“ hodnot)

e Silova pfiprava vedena spiSe silovéjsim zplsobem (zvysit rychlost koncentrické faze
pohybu)

e Nedostatecna kvalita pfepnuti z excentrické do koncentrické faze pohybu (prace na
vSech aspektech silového tréninku)



STIFFNESS TEST
Pozn.: pokud zafizeni Opto Jump vykazalo nesmyslinou hodnotu, ktera neni mozna, hodnota
byla vyfazena a nebyla zapocitana.

Primérna hodnota vysky 7 vyskoku
® Primérna vyska vSech vyskokl ucastnic LODM 2024 je 29,11 cm.
® Nejlepsi prameéry vyskokl dosahly tyto hracky: Barbora Luzna (JHM) (2009) — 42,9 cm,

Justyna Cerna (KVK) (2009) — 40,4 cm, Nela Luksikova (ULK) (2009) — 39,9 cm, Katefina
Kolacna (HKK) (2009) — 38,6 cm a Alzbéta Zvarova (PAK) (2009) — 38,2 cm.

® Nejlepsi prlmérné hodnoty dosahla tato KCM: 1. ULK — 31,6 cm, 2. KVK - 31,3 cm, 3.
PAK—-30,6 cm.

Priimérna hodnota doby kontaktl s podlozkou
® Primérna doba kontaktu s podloZkou vsech ucastnic LODM 2024 je 0,226 s.

® Nejlepsi praméry doby kontaktl s podlozkou dosahly tyto hracky: Ella Budinska (JHC)
(2009) — 0,161 s, Laura Mattsso)n (PHA) (2009) — 0,162 s, Natalie Michalkova (ZLK)
(2010)-0,167 s, Adriana Maskova (JHC) (2009) — 0,169 s a Eliska Mandova (STC) (2010)
-0,174 s

® Nejlepsi primérné hodnoty dosahla tato KCM: 1. JHC-0,196s, 2. STC-0,209 s, 3. ZLK
—-0,213s.

RSI (Reactive Strength Index)

® Pramérnd hodnota nejlepsich dosazenych hodnot RSI vSech ucéastnic LODM 2024 je
1,47.

® Nejlepsi jednorazové hodnoty RSI dosahly: Justyna Cerna (KVK) (2009) — 2,42, Alzbéta
Zvarova (PAK) (2009) — 2,25, Karolina Adamcova (ZLK) (2009) — 2,25, Katefina Kolacna
(HKK) (2009) — 2,22 a Tereza Krnacova (ULK) (2010) — 2,13

® Nejlepsi prlimérné hodnoty nejlepsich RSI dosahla tato KCM: 1. STC - 1,61, 2. JHC —
1,59, 3. Praha - 1,57.

Trénink a vykonnost:
e Sportovci s vysSimi hodnotami RSI maji lepsi vykonnost v disciplinach vyzadujicich
rychlé a vybusné pohyby, protoze jsou schopni efektivnéji vyuzivat elastickou energii.
e Trénink zaméreny na zvysSeni tuhosti svalll a Slach, napfiklad plyometrické cviéeni,
muUze také vést k vysSim hodnotam RSI.



Vyhodnoceni a néktera doporuceni pro optimalizaci kondicni
pripravy

e Hracky, které pfi spravném a optimalnim provedeni testi SJ a CMJ!, dosahuji hodnot
EUR kolem 1,2 aZ 1,3, jsou schopné efektivné vyuzivat elastickou energii a vykazuji vyssi
vykonnost pfi skoku. Tyto hodnoty mohou slouzit jako cil pro tréninkové programy
zameérené na zlepsSeni vybusné sily a reaktivnich schopnosti ve volejbale.

e Hodnoty RSl jsou cennym nastrojem pro hodnoceni vybusné sily a reaktivni schopnosti
volejbalistl a volejbalistek. Elitni dospéli sportovci obvykle dosahuji hodnot mezi 2,5
a 3,5, coz naznacuje jejich vysokou uroven tréninku a schopnost efektivné vyuzivat
elastickou energii.

o \Vysledky vSech hracek jsme u jednotlivych testl rozradily do 5 rliznych skupin: A
(tmavé zelend) = v této testované skupiné velmi nadprlimérné vysledky (Percentil 100
— 80), B (svétle zelend) = Nadprimérné vysledky (Percentil 79 — 60), C (zlutd) =
Pramérné vysledky (Percentil 59 —40), D (oranZovad) = Podprimeérné vysledky (Percentil
39-20), E = (Cervenad) Velmi podprimérné vysledky (Percentil 19-0)

Par zakladnich rad a principl pro trénink

e KdyZ je malé RSI = zaradte vice "Svihadla" a rychlé plyometrie (rychlé prepnuti z EXC
do CON) — priklady rychlé plyometrie: preskoky prekazek, opakované skoky do vysky
(dalky), pogo jumps, cviky kde dochazi k rychlému pfepnuti do koncentrické faze pfi
dopadu na podlozku.

o KdyzZ je malé CMIJ a SJ = zaradit plyometrii a odborné vedeny silovy trénink.

e Kdy7Z je EUR nizké = zaradte vice pomalé plyometrie a specifickych cviceni na explosivni
silu, priklady pomalé plyometrie: drep s vyskokem, vyskok na bednu, skok do dalky
a celkové modifikace maximalniho usili pfi jednom opakovani, tfeba i preskoky pres
prekdazky se zastavenim mezi prekazkou.
Poznamka: toto jsou obecné platné principy, kazdd hracka by idealné méla byt

individualné posouzena a nasledné tréninkové vedena.

Dékujeme vsem trenérim a hrackdm KCM za spolupréci a absolvovani celého
testovani.

Pavel Stary —trenér CVS a NVC



