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1 UVOD

Sportovni gymnastika je vSestranny sport, ktery klade vysoké naroky na vSechny
pohybové schopnosti, zejména na koordinaci, pohyblivost a silu. P¥i vhodné zvoleném

tréninku ma mnoho pozitivnich vlivii na pohybovy aparat cvi¢ence (Jemni et al., 2011).

Sportovni gymnastika se fadi mezi esteticko-koordina¢ni sporty, pii kterych jsou
vykony posuzovany kvalitativné. Proto hraje koordinace a pohyblivost v tomto sportu
jednu z klicovych roli (Kristofi¢, 2008).

Myslim si, Ze v tréninku flexibility ve sportovni gymnastice se tradi¢né vyuziva
statickych poloh se zbytecné velikym kloubnim rozsahem, ktery neni nutny pro zvladnuti
gymnastického vykonu. Je potieba zaméfit se na ucelnost cviceni, individualitu cvienct

a na Setrnost k jejich pohybovému aparatu, aby se predchazelo urazovosti.

Sama jsem se gymnastice vénovala 7 let a proto je mi tento sport velmi blizky.
Téma rozvoje flexibility jsem si vybrala, protoZe jiz jako cvicenka jsem si uvédomovala
dulezitost tréninku flexibility a jeho vliv na sportovni vykon v gymnastice. Nyni m¢
zajima stav cviCenek ve druzstvu, které vedu v gymnastickém oddile v Dob#isi. Mé
druzstvo cvi¢i pouze na rekreaéni Grovni a myslim si, ze bude zajimavé porovnat

vysledky rekrea¢nich a vykonnostnich gymnastek.

Prostfednictvim této prace bych také rada prohloubila své znalosti 0 moznostech
rozvoje flexibility a obohatila tim svou trenérskou praxi. Nyni se vénuji 3 roky trenérstvi
v tomto sportu (trenér II1. tfidy od r. 2018) a rada bych svym svéfenctim nabidla kvalitni

a hlavné bezpecny trénink.

Soucasné si uvédomuji dilezitost hravosti v tréninku a myslim si, Ze je velmi
dalezité timto zptisobem oslovit co nejvétsi pocet déti ke sportovani, byt jen na rekreaéni
arovni. V dnesni dobé je pomérné tézké najit gymnasticky oddil, kam je mozné dité
ptihlasit bez pfedchozich sportovnich zkuSenosti a kde se nevyZzaduje zdvodni vykonnost.
Proto vedu druZstvo rekrea¢ni gymnastiky, kam si mohou déti jakéhokoli Skolniho veku

dojit zacvicit jen tak pro radost a zaroven se naucit zaklady sportovni gymnastiky.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Sportovni gymnastika

Pocatky sportovni gymnastiky miizeme datovat jiz ve starovéku zejména v Cing,
Indii a Egypté. Puvod slova gymnastika vzniklo ze starovékého ,, gymnasien* (Cvicit
nahy), které oznacovalo cvicence, bojovnika i1 cCloveka, ktery se zabyval védou
0 télesnych cvicenich. Ze slova ,,gymnasien* se pozd¢€ji odvodilo slovo ,, gymnastika *
oznacujici zamérné pohybové ¢innosti, které celkové ¢loveéka kultivuji (Skopova & Zitko,
2013).

Sportovni gymnastika je jednim zmnoha gymnastickych odvétvi. Mezi
olympijské gymnastické sporty patii sportovni gymnastika, moderni gymnastika a skoky
na trampolindch. Mezi dal§i gymnastické sporty, které jsou neolympijské, tfadime
sportovni aerobik, akrobaticka gymnastika, TeamGym, fitness, esteticka skupinova
gymnastika, akrobaticky rokenrol, gymnasticky aerobik, cheerleaders a skupinovy fitness
aerobik (Stumbauer, Male¢ek, & Simbergova, 2013).

Sportovni gymnastika je individualnim sportem a velmi Casto je povazovana za
zaklad pro dalsi sporty, nebot’ klade diiraz na v§echny pohybové schopnosti. Sportovni
gymnastika je olympijskym sportem jiZ od konani prvnich novodobych Olympijskych

her. Zeny a muzi zavodi v riiznych disciplinach:

e Zeny - &tyfboj: prostna, kladina, preskok, bradla o nestejné vysi Zerdi.
e Muzi — Sestiboj: prostna, kiin nasit, kruhy, pfeskok, bradla o stejné vysi Zerdi,

hrazda (Stumbauer, Maleéek, & Simbergova, 2013).

RozliSujeme tfi zdkladni sportovni discipliny: viceboj druZstev, viceboj
jednotlivcl a finale na jednotlivych naradich. Ve viceboji druZstev se pocitaji zndmky
vice ¢lent jednoho tymu S tim, Ze nejnizs§i znamka v ramci druzstva se vyskrtava. O vitézi
rozhoduje soucet znamek. Ve viceboji jednotlivedi musi kazdy ucastnik absolvovat
cviceni na vSech naradich. Ve finale na jednotlivych naradich obvykle startuje osm
nejlepsich z piedchozi kvalifikace a rozhoduje jedind findlova znamka (Bernacikova,
Kalichova, & Berankova, 2010).

Rozhod¢i hodnoti provedeni cvi¢ebnich tvart z esteticko-technické stranky a jsou
hodnoceny body (zndmkou od 1 do 10). Vykony ve sportovni gymnastice jsou pomérné

kratké, vétSina sestav trva okolo jedné minuty (Kristofi¢, 2008).
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Gymnasticka cviceni maji vyznam pro udrzeni fyzického a psychického zdravi
z divodu vSestranné kultivace pohybovych funkci spojenych s pohybem na hornich
i dolnich koncetinach. Proto by tato cviceni méla byt béznou soucasti Zivota kazdého
jedince. AvSak pro spravné udrzeni zdravi je potfeba nezapominat na pestrost
vyuzivanych cvi¢eni, nebot pfi nadmérném opakovani (drilovani) mulze dojit

K jednostrannému pietézovani organismu (Kristofi¢, 2008).

2.1.1 Fyziologie sportovni gymnastiky

Sportovni gymnastika je velmi vSestranny sport. Gymnasticky vykon zavisi na
mnoha faktorech a klade vysoké naroky na koordinaci svalovych ¢innosti v prostoru
a case. Stejné jako v jinych sportech ma sportovni vykon v gymnastice slozku
somatickou, technickou, taktickou, psychologickou a kondi¢ni (Bernacikova, Kalichova,
& Berankova, 2010).

- nizké procento tuku
nizSi postava
fiexibilita kloubd

- somatotyp: vyrovnany
mezomorf, ektomorfni

g * mezomorf
[ 4

vybér povinnych prvk(

Obrazek 1. Faktory sportovniho vykonu ve sportovni gymnastice (Bernacikova, Kalichova,
& Berankova, 2010).

Nekteré discipliny v gymnastice jsou velice kratké, napt. délka trvani cviceni na
preskoku trva primérné 5 vtefin. U ostatnich disciplin je trvani delsi — 30 az 90 vtefin
a intenzita zatizeni pfi cvifeni je stfedni az maximalni. Z hlediska metabolického kryti je

vyuzivano zejména ATP-CP systému a anaerobni glykolyzy. Jako zdroje energetického
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kryti se tedy nejvice vyuziva ATP-CP a glykogen (Bernacikovd, Kalichova, &
Berankova, 2010).

Také Jemni a kol. (2011) uvadgji, ze gymnasticky vykon je rychlého a vybusného
charakteru, a proto je aerobni metabolismus v gymnastice velmi malo stimulovany.
Aerobni metabolismus ma ur€ité zastoupeni pii nékterych gymnastickych vykonech
(napf. prostna), ale v zadné discipliné nedominuje. Jemni a kol. (2011) dokonce uvadéji,

ze aerobni metabolismus gymnasti je téméi srovnatelny s necvicici populaci.

kcal/mi -+ ATP-PC
calmin --- Anae Gly
M-, — Aerabic
ATP-PC
50 B

’ Anaerobic '
/- Glycolysis

r .

30 -

Aerobic

1 |
Time 10 sec 1 2 10 30 120 min

Obrézek 2. Zapojeni energetickych systému kryti svalové prace ve sportovni gymnastice (Jemni
et al. 2011).
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Tabulka 1. Zapojeni druhti energetického kryti v jednotlivych gymnastickych disciplinach (Jemni
etal., 2011).

ATP-PCr Anaerobic Oxidartive Blood lactate
glycolysis (mmol/l)

Females
Vault (6 sec) 100% 5-10% 1-2% 2.5%
[Ineven bars (49 sec) 100% 80-90% 3I—9% 7.4*
Balance beam (90 sec) 90% 50-60% 20-30% 4.3*
Floor exercises (90 sec) 100% 80-90% 20-30% 7.0%
Males
Floor exercises (70 sec) 100% 60-70% 20-30% 6.2%%
Pommel horse (35 sec) 100% 80-90% 3-8% 5.8%%*
Rings (35 sec) 100% 80-90% 3-8% 5.8%%
Vault (6 sec) 100% 5-10% 1-2% 3.8%%
Parallel bars (35 sec) 100% 70-80% 5-10% 4.0%*
High bars (35 sec) 100% 70-80% 3-8% 5.0%%

V poslednich letech se také hovofi o neustdle se zvySujicich narocich na
gymnasticky vykon. Kdyz se vSak podivime na primérné VOzmax gymnastl, za

poslednich 50 let se nezménilo (50 ml/kg/min), (Jemni et al., 2011).

Adaptace dychaciho systému nejsou nijak vyrazné. AvSak v mnohych
gymnastickych polohach (zejména hlavou dolt) se dech zpomaluje. Existuji studie, které
upozoriuji na to, ze veliké mnozstvi svalové hmoty v hrudni oblasti, které je pro
gymnasty typické, mize vést ke zmenseni rezervniho expiracniho objemu (ERV), (Jemni

etal., 2011).

Stejn¢ jako pii kazdém pravidelném provozovani pohybové aktivity, 1 ve
sportovni gymnastice dochazi k adaptacim kardiovaskularniho systému. Je to zejména
lehkd hypertrofie myokardu, snizeni klidové tepové frekvence a zvySeny systolicky
objem. Co se tyce akutnich zmén pfi cviceni, je zajimavé to, Ze pii stoji na rukou dochéazi
ke sniZeni tepové frekvence. Primérna tepova frekvence pii cviCeni se pohybuje mezi

170 a 180 tepy za minutu (Jemni et al., 2011).

Typickym somatotypem v gymnastice je ektomorfni mesomorf (viz obrazek 3).

Co se tyka télesné stavby, gymnasti a gymnastky zpravidla maji niz$i postavu a tim niZe

WV

oblasti (Bernacikové, Kalichova, & Berankové, 2010).
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Obréazek 3. Somatograf sportovnich gymnasti — Cervené zeny, modie muzi (Bernacikova,
Kalichov4, & Berankova, 2010).

Nejvice rozvijené pohybové schopnosti ve sportovni gymnastice jsou koordinace
(orienta¢ni, diferenciacni, rovnovahova, rytmicka, synapticka), flexibilita kloubt, sila
(zejména explozivni sila dolnich koncetin a vytrvalostni), akéni rychlost a anaerobni
vytrvalost. Gymnastickym tréninkem také dochdazi k adaptaci smyslovych analyzatori
jako je zrakovy (periferni vidéni a prostorova orientace), kinesteticky a vestibularni aparat

(Bernacikova, Kalichova, & Berankova, 2010).

2.2 Flexibilita

Vedle sily, rychlosti, vytrvalosti a obratnosti je flexibilita jednou ze zakladnich
pohybovych schopnosti. Flexibilitu, neboli pohyblivost, mizeme definovat jako
schopnost vykonavat pohyb ve velkém kloubnim rozsahu (Buzkové, 2006). Tento rozsah
je mozné méfit v linearnich jednotkach (napt. v cm), nebo v Uhlovych jednotkéach
(stupnich), (Alter, 1988).
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Flexibilita se zafazuje mezi schopnosti kondi¢né-koordinacni, tzv. hybridni, nebot’ se

uplatiiuje jak v kondi¢nich, tak i koordina¢nich schopnostech (Kabesova, 2011)
Flexibilitu délime na tyto zakladni druhy:

e statickd, ktera je spojena s pomalym pohybem a vydrzi v krajni poloze,

e dynamicka, kterd je charakteristicka kratkodobym dosaZzenim krajni polohy
Svihovym pohybem (Alter, 1988)

e obecn4, ktera se vyznacuje pohybovym rozsahem nutnym pro bézné, kazdodenni
¢innosti,

e specialni, kterd umoznuje ekonomické provadéni pohybu specifickych pro urcité
sportovni odvétvi a je jednou z podminek pro dosazeni sportovni vykonnosti,

e aktivni, kterd je definovana jako rozsah pohybu, kterého dosahl cvi¢enec volni
svalovou kontrakci,

e pasivni, kterd je charakteristickd tim, ze je dosaZena za spoluucasti vnéjsi sily
(bfemene, spolucvicence, atd.). Rozsah pasivni flexibility je vzdy vétsi, nez

aktivni (Lehnert, Martin, Hap, & Bélka, 2014).

V tréninkové praxi se miizeme setkat se sportovci, ktefi maji normalni pohyblivost
(dana fyziologickym rozsahem kloubu), dale se sportovci s hypomobilitou (sniZzenou
pohyblivosti) vedouci k pietézovani svali, které kompenzuji nedostatek pohyblivosti,
ase sportovci s hypermobilitou (nadmérnou pohyblivosti), vedouci k nadmérnému
uvolnéni kloubu, kterd miZe vést k nestabilité kloubu a miiZe snaze dojit k poranéni vazli

(Lehnert et al., 2014).

Hypermobilni kloub znamena, Ze ptekra¢uje mez normalni kloubni pohyblivosti
daného jedince. Hypermobilita je z velké ¢asti dana geneticky. Vyznamnou roli také hraje
pohlavi, v€k a etnicita. Primarnim divodem, pro¢ k hypermobilité dochazi, je laxita vazi,
kterd je dana genetickym podilem kolagenu, elastinu a fibrillinu ve vazivu. Nejvétsi
vazivovou laxitu mé pfirozené novorozen¢, béhem détstvi rapidné klesa. Také Zeny maji
vétsi laxitu, nez muzi. K hypermobilit€ mize vSak dojit i pfiliSnym tréninkem. Zejména
v estetickych sportech mize jit do uréité miry o velikou vyhodu, nebot’ hypermobilita

napomaha spravnému technickému provedeni nékterych cviki (Grahame, 1999).

Bukva a kol. (2018) se ve své studii zabyvali spojitosti hypermobility a vzniku zranéni
u sportovnich gymnastek ve véku 11 — 26 let. NejCasté€jsi zranéni a bolesti tyto gymnastky

meély v oblasti bederni patefe, nasledovaly zranéni kolennich, ramennich, kycelnich
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kloubt a kotnikil. Byla prokdzana silné korelace mezi Cetnosti zranéni a aktivni dobou
trénovani, avSak velmi slaba korelace mezi Urazy a hypermobilitou nebo frekvenci

tréninkovych jednotek.

Existuje vSak mnoho studii, které dokazuji, jak je hypermobilita nebezpecna.
VétSinou ji doprovazi bolesti v kloubu a ¢astd muskuloskeletalni zranéni, ktera byvaji
pti¢inou poklesu trénovanosti nebo dokonce ukonceni kariéry (Schmidt et al., 2017;

Gannon & Bird, 1999; Amstrong, 2018; Sands, 1999).

Jedinci s hypermobilitou by se méli zaméfit na posilovaci cvi¢eni, naopak jedinci
s hypomobilitou by se méli soustfedit na uvoliiovaci a protahovaci cviceni (Bursova,

2005).

2.3 Biologicke zaklady pohyblivosti

Svalova soustava spolu s kosterni soustavou tvoii podpirné pohybovy aparat
Clovéka. Zakladni schopnosti svalu je schopnost kontrakce, tedy stazeni. To, ze se
muzeme pohybovat je vysledkem vzajemného plsobeni svalstva a skeletu - svaly jsou
s kostmi spojeny pomoci §lach a pfi svalovém stahu vytvoii sval napéti, které se pomoci

Slach pienasi na kosti a tak dochazi k pohybu (Alter, 1999).

Nase flexibilita je ovlivnéna vSemi anatomickymi komponenty zajist'ujicimi

pohyb: svaly, Slachy, nervy a klouby (Smolka & Regelin, 2005).

Pohyblivost zavisi na tvaru kloubu — ¢im vétsi je kloubni hlavice a ¢im mensi je
kloubni jamka, tim vétsi je rozsah pohybu a opa¢né. Dale pohyblivost ovlivituje aktivita
reflexnich systémt ve svalech a §lachach. Ty inhibuji protazeni svalu za urcitou prahovou
hranici, kterou ma kazdy nastavenou individualné. Dale je pohyblivost ovlivnéna silou
svali kolem daného kloubu (agonistli a antagonistl). Dal§imi aspekty pohyblivosti
mohou byt: pohlavi (Zeny jsou flexibilnéjsi), denni doba (rano je mensi pohyblivost nez
odpoledne), teplota prosttedi (v chladu je nizsi pohyblivost, nez v teple), rozcviceni atd.

(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Kazdy sval se stard o pohyb minimalné¢ jednoho kloubu. Jejich tlohou je nejen
pohyb samotny, ale také stabilizace kloubu. Pokud se néktery sval zkrati, dojde
automaticky k omezeni pohybu v kloubu (Smolka & Regelin, 2005).

Svaly mohou mit riizny tvar a velikost, avSak v§echny maji stejné slozeni (Alter,

1999). Skladaji se z nekolika jednotek rtizné trovné, které jsou obaleny vazivovou
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pochvou. Svalové buiiky (myofibrily) tvoti svalova vlakna spojené do svalovych snopcti.
Na myofibrilach se stfidaji svétlé (izotropni) a tmavé (anizotropni) useky — tedy tvofi tzv.
piiéné pruhovani svalu. Kazdy izotropni usek je rozdélen tenkou ploténkou, tzv. Z-linii.

Cast myofibrily mezi dvéma Z-liniemi se nazyva sarkoméra (Smolka & Regelin, 2005).

Sarkoméra je kontraktilni jednotkou svalového vldkna. Skladaji se ze dvou typt
myofilament tvofenych molekulami aktinu a myozinu. Aktin a myozin jsou spojeny

pomoci titinovych (spojovacich) ty¢inek (Alter, 1999).

Myozin je bilkovina, majici charakteristicky tvar — kulovitou hlavu, ohebny krk
a ty¢inkové télo. Prostfednictvim hlavy reaguje myozin s aktinem. Molekuly myozinu

tvoii A useky sarkomér.

v

Tenci vlakna aktinu jsou v sarkoméfe zasoupeny v hojné&jsim mnozstvi. Tyto
vlakna jsou zakotvena v Z liniich a jsou sloZené ze dvou sto¢enych makromolekul, které

zasahuji mezi tlust§i myozinova vlakna (Dylevsky, 2007).

Obréazek 4. Popis struktury svalu (Smolka & Regelin, 2005; s. 13)
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Svaly se velmi dobie natahuji a smr$t'uji. Aktin-myzinovy komplex ma velmi
dobr¢ elastické vlastnosti a d4 se dobie roztahovat. Neni vSak schopny se po natazeni
vratit zpét do vychozi polohy. Zde sehrava svou tlohu okolni pojivova tkan, kterd ma
také elastické vlastnosti a je schopné se do piivodni polohy vratit. Diky ni tak dojde po
procesu protazeni k opétovnému navratu svalu do jeho vychozi polohy (Smolka

& Regelin, 2005).

Pii natazeni svalu se dochazi naopak Kk uvolnéni vazby aktinu a myozinu.
Zpocatku toto uvolnéni probiha snadno, pti pokracujicim protahovani se ptidava vyznam
titinovych tycCinek, které jsou primdrné zodpovédné za dal$i posun aktinovych
amyozinovych ty¢inek. Pfi nadmérném protazeni muze dojit k poSkozeni vnitiniho

uspotfadani sarkoméry a k jejimu roztrZzeni (Cacek et al., 2010).

2.3.1 Jak funguje svalovy stah

At uz se jednd o svalovy stah, nebo protazeni, svalova ¢innost neni nikdy pouha
mechanickd zalezitost. Podili se na ni v souhtfe fada slozitych a velmi jemnych
nervosvalovych mechanizmii, které zajistuji napt. svalovy tonus, koordinaci pohybii,
nebo ochranu pohybového aparitu. Tyto fyziologické mechanizmy se uplatiuji jako

nepodminéné reflexy (Knizetova & Kos, 1989).

Nervy pracuji jako spojovaci jednotky mezi télem a mozkem, které vyvolavaji,
tidi a kontroluji kazdy pohyb. Kontroluji nejen védomé, ale i nevédomé reflexy a chrani

tak naSe télo pfed zranénimi (Smolka & Regelin, 2005).

Motoneuron vysila z mozku nebo z michy nervovy signal uvoliiuje mediator
(neurotransmiter) zvany acetylcholin z nervosvalové ploténky. Navazanim acetylcholinu
na receptor zpusobi otevieni kanalku pro sodné ionty a vyvold tak vznik ak¢niho
potencialu svalové buiky. Pfes T-tubuly se akéni potencial §ifi do sarkoplazmatického
retikula, a tak se do sarkoplazmy vyliji ionty vapniku. Ca?* ionty se navazi na troponin
na aktinovém vladknu. Troponin pak zméni svou prostorovou orientaci a dovoli tak
tropomyozinu odkryt jeho aktivni mista. Po téchto mistech se natahuji hlavy
myozinovych vldken a vznikaji tzv. mlstky (spojeni) mezi aktinem a myozinem. Myozin
takto ,,pfitahne* vldkna aktinu, tim se zkrati sarkoméra a vznika svalovy stah. Na konci
svalové akce jsou véapenaté ionty aktivné pumpovany zpét do sarkoplazmatického
retikula, kde jsou pfipravené na dal§i akcéni potencial (Bernacikova, Kalichova,

& Beréankova, 2010).
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Obréazek 5. Znazornéni svalové kontrakce: 1) nervosvalova ploténka, 2) uvolnéni vapenatych
iontl, 3) posun myofilament. (Bernacikova, Kalichova, & Berankova, 2010).

Délka sarkomér je kontrolovana proprioreceptory. Proprioreceptory jsou
specializované senzory poskytujici mozku informace o Uhlu kloubu, délce svalu
a svalovém napéti. Kosterni svaly maji dva druhy proprioreceptorti — Golgiho $lachova
téliska a svalova vieténka (Nelson & Kokkonen, 2014). Golgiho §lachové téliska jsou
uloZena prevazné ve spojeni svalu a Slachy a pro jejich aktivaci je zapotiebi velmi

intenzivni natazeni.

Svalova vieténka jsou uloZena paralelné se svalovym vldkny. Maji dva typy
zakonceni: primarni a sekundarni. Primarni reaguji na fyzické 1 na tonické natazeni.

Sekundarni reaguji jen na tonické natazeni (Alter, 1999).

Mnohé vyzkumy ukazuji, Ze sarkoméra je schopna prodlouzit svou délku z klidového
stavu az o 50 %. Z tohoto zjisténi vyplyva, ze kontraktilni soucasti sarkoméry nemohou
predstavovat faktor, ktery omezuje pohyblivost uvolnéného svalu (Bernacikova,

Kalichova, & Berankova, 2010).
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Diky proprioreceptorim b&hem protahovani pocitujeme urcité napéti ve svalech.
Okamzik, kdy poprvé budeme vnimat urcité napéti, nazyvame prah protazeni. Pokud
budeme v protahovani i nadale pokracovat az do bodu, kdy uz neni mozné dale pohyb

provadét, dosdhneme hranice protazeni (Buzkova, 2006).

RozliSujeme dva typy svalovych kontrakci: izotonicka a izometricka. VSechny typy
kontrakci jsou vyvolany uvolnénim vapniku ze sarkoplazmatického retikula (Nelson

& Kokkonen, 2014).
Peri¢ a Dovalil (2010) definuji typy svalovych kontrakci nasledovné:

e lzometricka (staticka) — napéti svalu se zvySuje, ale délka se neméni
e |zotonicka (dynamickd) — méni se délka svalu, napéti zGstava zhruba stejné.
o Koncentrické — sval se zkracuje bez zmény napéti

o Excentricka (brzdiva) — sval se nasilim protahuje, napéti se neméni.

Svalova vldkna nejsou vSechna stejna. Kosterni svalstvo je tvofeno svalovymi vlakny

trojiho druhu:

e Bila rychla (glykolytickd) — FG (= fast glykolytic)
o Cervena rychla (oxidativng glykolytickd) — FOG (= fast oxidative glycolytic)

e Cervena pomala (oxidativni) — SO (= slow oxidative)

Kazdy sval ma jiny pomér zastoupeni téchto vlaken. Podle ptfevahy zastoupeni
svalovych vlaken muzeme svaly délit na svaly s tendenci ke zkracovani (posturalni) a na

svaly s tendenci k ochabovani (fazické).

Posturalni svaly maji pfevahu cervenych svalovych vldken. Tyto svaly udrzu;ji
vzpiimeny postoj té€la a na dotek jsou pevnéjsi. Jejich kontrakce je pomalejsi, ale pracuji

stale, neunavi se tak rychle a jsou velmi dobie prokrveny.

Féazické svaly maji pievahu bilych svalovych vldken. Tyto svaly jsou na dotek

elastické a poddajné. Jejich kontrakce je rychla, ale rychleji se unavi (Buzkova, 2006)

Tabulka 2. Hlavni svaly fyzické a posturalni. (Buzkova, 2006; s. 30).

Hlavni svaly fazické Hlavni svaly posturalni
Bii$ni svalstvo Bederni oblast

Hyzd'ové svalstvo Prsni svalstvo
Mezilopatkové svaly Horni trapéz, oblast §ije
Trojhlavy sval pazni Flexory kycle

Flexory krku Zadni strana stehen, lytka
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Se znalosti svali fazickych aposturalnich mitizeme vhodnymi prostredky
a metodami intervenovat ve sméru dosaZzeni optimalniho fyziologického rozsahu
(Kabesova, 2011).

vvvvvv

respektovat jsou:

1) Napinaci reflex (nebo také myotaticky, monosynapticky reflex). Napinaci
reflex je reakci na prudké neocekavané protazeni svalu. Sval reaguje stahem, aby se
svalova vldkna nenatéhla vice, nez je jim fyziologicky dovoleno. Velikost tohoto stahu je
piimo umérna rychlosti a intenzité¢ protazeni svalu. Kdyz sval protahujeme pomalu,
napinaci reflex viibec nevznikne (Lehnert, Martin, Hap, & Bélka, 2014). Pii dynamickém
protahovani tedy je mens$i intenzita protazeni, protoZe se zde pfi natahovani brzy vytvari

odpor (Hohman, Lames, & Letzelter, 2010).

Napinaci reflex vznika podrazdénim nervovych zakonceni svalového vieténka
(Dostalova & Miklankova, 2005). Tim, Ze vieténka probihaji soubézné se svalovymi
vlakny, jsou natahovana souc€asn¢ se svalem. Proud vzruchii je veden k motorické buiice
Vv pfednim rohu mi$nim, kde je prenesen na alfa-motoneurony, které jsou zodpovédné za
svalovou kontrakci (Lehnert, Martin, Hap, & Bélka, 2014). V nckterych situacich (stres,
nervozita, silné emoce, bolest atp.) reaguji vieténka rychleji (Dostalova & Miklankova,

2005).

2) Ochranny utlum. Tento reflex naopak vznikd po izometrické kontrakci
protahovaného svalu. Pfi intenzivnim svalovém stahu nebo tahu za Slachu jsou
podrazdény Golgiho S$lachova téliska, které zajisti uvolnéni svalovych vldken pod

klidovou uroven. Tento mechanismus brani poranéni §lach a svalii (Bursova, 2005).

Pro efektivitu protahovani je vhodné postupovat tak, abychom tohoto reflexu maximalné

vyuzili (metoda PNF — proprioreceptivni facilitace), (Dostalova & Miklankova, 2005).

3) Recipro¢ni inervace (Utlum, inhibice). Svaly obvykle pracuji v parech
(agonisté a antagonisté). KdyZ se jedna skupina svali stahuje, dochazi k uvolnéni skupiny
S opacnym pusobenim. Koordinace mezi opacné plisobicich agonisti a antagonistii se
nazyva recipro¢ni inervace (Alter, 1999). K prohloubeni svalového Gtlumu se mize

vyuzit reflexniho vztahu mezi partnerskymi svaly. Kontrakce antagonisty povede
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K atlumu protahovaného svalu. Stimulace alfa motoneuronti vlastniho svalu vede
K atlumu alfa motoneuronti antagonist (Bursova, 2005). Napi. chceme-li provadét
stre¢ink hamstringli a ohybac¢u kolene, stihneme ¢tythlavy sval stehenni v poloze
modifikovaného piekazkového sedu a reciprocni inervace zplsobi relaxaci hamstringt

a ohybact kolene, coz usnadni ptedklon pfi provadéni cviku (Alter, 1999).

4) Inverzni myotaticky reflex. Za tento reflex jsou zodpovédné Golgiho
Slachova tcliska a dalsi receptory. Kdyz se piekroCi urcCity kriticky bod intenzity
svalového stahu nebo tahu za Slachu, nastane okamzity reflex, ktery vede ke sniZeni
nadmérného napéti. Tyto nervové impulzy jsou tak silné, ze piehlusi vzrusivé impulzy ze
Slachovych télisek. Tento reflex je obrannym mechanismem, zamezujicim odtrZeni Gpont

(Alter, 1999).

5) Sijové reflexy. Tyto reflexy jsou spoudtény informacemi z prvnich i krénich
obratltl, které maji dominantni vliv na polohu hlavy pii pohybu. Na techniku cvi¢eni ma
aktivitu extenzorové soustavy, a pohledem dold aktivitu flexorové soustavy. Pohled

stranou aktivuje extenzi ve sméru pohledu a flexi ve sméru opa¢ném (Bursova, 2005).

Dtivodem, pro¢ se nervy na zdkladé pravidelného protahovani toleruji vyssi
napéti, je pojivova tkan. Ta tvoti svalovy obal, ktery se jednoduse ptizpiisobuje. Pojivova
tkan tvoii asi 10 — 15 % svalu a spojuje sval s kosti (Smolka & Regelin, 2005). Vazivovou
tkan tvofi vazivové bunky, kolagenni, elastickd, retikularni vldkna a mezibunécna
beztvara hmota. Pro pohyblivost maji nejvétsi vyznam dva typy vazivové tkéané:
kolagenni a elasticka (Dylevsky, 2007). Omezeny rozsah pohybu pievlada tam, kde jsou

kolagenni vldkna, naopak elasticka vlakna jsou odpovédné za vétsi rozsah pohybu.

Vazivovou tkani svalii jsou svalové fascie, které sval obklopuji na v§ech trovnich.
Tyto povézky jsou: endomysium, perimysium a epimysium. Pfi protahovani svalu

dochazi k napinani této vazivové tkané (Alter, 1999).

Pojivova tkan se ptizpiisobuje kazdodennim pohybim a zvykim. Pfredpokladem
pro tyto zmény je opakované provadeéni specifickych pohybti po delsi dobu nez jeden rok

(Smolka & Regelin, 2005).

Vazivové tkané maji na velikost kloubniho rozsahu sportovce pravdépodobné

nejvetsi vliv, protoze obsahuji velké mnozstvi elastickych vlaken. Vazy a Slachy jsou ve
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srovnani s fasciemi méné elastické. Proto se pii protahovani zaméfujeme na svalové

fascie a je tieba jejich protahovani provadét spravnym zptisobem (Alter, 1999).

2.4 Sila a flexibilita

Trénink sily a flexibility by mél jit ruku v ruce. Pti praktikovani télesnych cviceni
vSak musime dbat na urcité zasady: posilujeme zejména svaly fyzické (majici tendenci
k ochabovani), protahujeme zejména svaly tonické (majici tendenci ke zkracovani).
V z4dném piipad¢ bychom ale urcité svalové skupiny neméli pouze protahovat, nebo
pouze posilovat. Efektivniho vysledku dosahneme zejména pii dodrZeni posloupnosti
télesnych cviceni, kdy na prvnim misté jsou cviceni uvolnovaci, protahovaci a az poté

posilujeme svalové skupiny antagonistii (Bursova, 2005).

Kdyz je sval stimulovan silovym tréninkem, zlstane jeho napéti i po tréninku
po silovém tréninku také pomuZze odvést odpadni latky, jako je kyselina mlééna, a tim se
zredukuje svalova bolest (,,namoZeni). Pfi narocném silovém tréninku muze dojit k
poskozeni pojivové tkdné svalu. Kdyz se pojivova tkan zhoji, je jeji elasticita vétSinou
mensi, coz zhorSuje jak rust svalu, tak jeho flexibilitu. Jako prevence pied zkracenim

pojivové tkané se doporucuje staticky strecink po tréninku sily (Appleton, 1998).

To samé vSak plati i opacné. Pokud protahujeme svaly, méli bychom je i posilovat.
Pojivova tkan protahovaného svalu neni tak pevnd, coz mize zpusobit poskozeni svalu

pii veétsi zatezi (Appleton, 1998).

2.5 Strecink

Strecink je pomalad pohybova aktivita slouzici k protahovani svali. Slovo strecink
je odvozeno od anglického slova stretch = natahovat (strecink je ekvivalent pro ¢eské
slovo protahovani). Protahovanim se zvétSuje kloubni pohyblivost a zaroven odstrafiuje
psychické napéti. Strecinku se vyuziva nejen ve sportu, ale také v 1écebné rehabilitaci
(Buzkova, 2006).

2.5.1 Historie stre¢inku

Protahovaci cviceni vychazeji ze zkuSenosti velmi davnych cvicebnich systému
Ciny, Japonska a Indie. Cvi¢eni vyuzivaji prvky jogy, hathajogy, tai-chi apod (Dostalova
& Miklankova, 2005). U dalsich starovékych narodti (Rekd, Krétand, Egyptand,
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Hebrejcti) nalézame podobné pomalé pohyby s vysvétlenim jejich smyslu pro télo i dusi

(Buzkova, 2006).

Pod nazvem streéink se tato cviceni objevuji az v 70. letech minulého stoleti.
Vyznamnymi propagatory streCinku byli napt. Bob Anderson, Soélverbern, Bess

Mensedieckova a u nas Helena Vojackova (Buzkova, 2006).

2.5.2 Vyznam streinku

V dnesni dobé znacna ¢ast populace trpi hypokinetickym zivotnim stylem, ktery
se navic poji s nekompenzovanym nadmérnym udrzovanim statickych poloh (sezeni ve
Skole, v praci, u televize apod.). Sedavy Zivotni styl ma mimo vyvoje mnoha civiliza¢nich
chorob za nasledek také poruchy v drzeni téla, které se v dospélosti projevuji

degenerativnimi zménami v pateti (Bursova, 2005).

Zakladni prostfedek pro pozitivni ovlivilovani organismu jsou télesna cviceni.
Jejich prostfednictvim ovlivilujeme zejména podpurné pohybovy aparat, u né¢hoz se
ucinek projevi zlepSenim pohyblivosti, snizenim svalového napéti, zlepSenim koordinace
pohybu a zvySenim svalové sily. Déle télesna cvi¢eni napomahaji k udrZeni optimalni
télesné hmotnosti a celkové zlepSuji fyziologické funkce organismu (Dostdlova

& Miklankova, 2005).

Podle specifického zaméfeni a ptevladajiciho G€inku na organismus, délime

télesna cvi€eni na uvoliiovaci, protahovaci a posilovaci (Bursova, 2005).

Pravdépodobné nejvyznamnéjSim pozitivem udrzovani spravné flexibility kloubt
je prevence zranéni. Dostatecnd mira pohyblivosti totiZ sniZuje riziko nataZeni, natrZeni,
nebo pretrzeni svalli pfi nekoordinovanych pohybech (Buzkova, 2006). To vSak
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neznamend, ze ¢im je vétsi flexibilita, tim niZsi riziko zranéni. Naopak, pfiliSnd mira
Flexibilita by se tedy méla udrzovat v jakési optimalni zoné pro vykondvani urcitého

pohybu (Alter, 1988).

Kazda sportovni disciplina vyuziva flexibilitu jinym zplisobem. Nékteré sporty
zavisi na maximalnim kloubnim rozsahu (napf. gymnastika, skoky do vody,
synchronizované plavani), jiné sporty vyuZivaji maximalni kloubni rozsah pouze

v n¢kterych aspektech (napft. karate — kycelni kloub, plavani — ramenni kloub). Mnoho
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dalSich sportovnich disciplin vyuZziva pohyblivost spiSe jako nepfimou soucast kondice,

ktera umoznuje 1épe vyuzit dal$i pohybové schopnosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Pro témér vSechny sporty vSak plati pfedpoklad, ze pohyby, které se provadéji
s velkou rezervou pohyblivosti mohou byt provadény zvlast’ ekonomicky a pruzné. Proto
je zlepSeni nebo zachovani pohyblivosti tréninkovym cilem témét ve vsech sportech

(Hohman, Lames, & Letzelter, 2010)

Nelson a Kokken (2014) vyzdvihuje pozitiva dobré pohyblivosti nejen pro
sportovce, ale 1 pro béznou populaci. Udrzovani flexibility je nezbytné pro spravné drzeni
téla, obzvlasté pfi sedavém zaméstndni. Dale je velice dilezité udrzovat pohyblivost
kloubti u lidi, ktefi trpi artrézou, nebot’ pouze tak nedojde v jejim disledku ke znehybnéni
a zkraceni vSech svalil okolo postizeného kloubu, coz vede k jesté vétsi ztrat€¢ mobility
a samostatnosti. Raisin (2007) navic uvadi, ze streink napoméha vylu¢ovani synovialni

tekutiny (kloubniho mazu).

Alter (1999) uvadi, ze streCink optimalizuje proces, ve kterém se sportovec uci,
nacvicuje a provadi mnoho pohybovych dovednosti. Déle ptispiva k prohloubeni dusevni
a télesné relaxace sportovce, prohlubuje télesné vnimani, snizuje svalovou bolestivost

a svalové napéti.

Stre€ink po tréninku také eliminuje nahromadéné odpadni produkty po zatézi
(napf. kyselinu mlécnou), snizuje télesnou unavu a pfispiva k lepsi cirkulaci krve ve

svalech vedouci ke zvySené tvorbé energie (Raisin, 2007).

Streink pomahd udrZet zdravi kloubii a podporuje pohyblivost. Strec¢inkem
dochazi ke zménam v pojivové tkani, ktera obklopuje svaly. Obnovuje se normalni

vevr

& Miklankova, 2005).

Paradoxné se Casto setkavame s tim, ze lidé, ktefi jsou sportovné aktivni, maji
problémy s pohybovym aparatem, jako jsou napf. kieCe, zatuhlé svaly, svalové spasmy,
natazené, €i dokonce natrzené svaly. Pravidelnym streCinkem je mozno sniZit vyskyt

téchto problému (Delavier, Clémanceau, & Gundill, 2010).
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2.5.3 Druhy strecinku
Existuje celd fada technik protahovani. Hohman a kol. (2010) uvadéji, ze se
metody tréninku pohyblivosti mtizou délit na zakladé¢ dvou dimenzi: aktivni — pasivni

a dynamicka — staticka.

Dynamické cviceni zahrnuji pohyb a ovliviiuji zejména dynamickou flexibilitu.
Staticka cviceni zahrnuji vydrze a ovliviiuji zejména statickou flexibilitu (Behm, 2019).
Aktivni rozsah pohybu byva zpravidla mensi, nebo rovny statickému rozsahu pohybu

(Armiger & Martyn, 2010).

O tom, zda je cviceni aktivni, nebo pasivni, rozhoduje to, zda je sval natahovan
vné&jsi silou (napf. jinou osobou), tedy samotny natahovany sval je uvolnény — pasivni
stre¢ink, nebo je sval natahovan kontrakci svali cvience (agonisty, antagonisty) —
aktivni strecink (Behm, 2019). Aktivni i pasivni stre¢ink miize byt bud’ staticky nebo
dynamicky (Reid, 2017).

Dle Perice a Dovalila (2010) pasivni forma stre¢inku ptedstavuje, jde-li o stupen
protazeni, mnohem silnéj$i podnét nez aktivni strecink. Ze strany partnera je vSak tfeba

dbat na citlivé provedeni, jinak mze snadno dojit ke zranéni.

2.5.3.1 Staticky stredink

Pravdépodobné jeden z nejzndmé;jsich typt strecinku predstavuje staticky strecink. Je
velmi Casto doporuCovan pro rozvoj flexibility, protoZze je bezpe¢ny, jednoduchy
a efektivni (Armiger & Martyn, 2010). Staticky stre¢ink znamena protaZeni do krajni
polohy s vydrzi nékolik vtetin. Je to jedna z nejpouzivanéjsich a nejefektivnéjSich metod
rozvoje pohyblivosti (Moran & Arechabala, 2012). Dale miizeme staticky strec¢ink

rozdé¢lit na dva druhy:

e Aktivni staticky strecink. Pfi aktivnim statickém strec¢inku se dostaneme do krajni
polohy a vydrZe protazeni pomoci napéti agonistickych svalli daného pohybu.
Cim vétsi je napéti agonistii, tim mensi rezistenci protahovaného svalu citime.
Kurz (2003) také uvadi, ze aktivnim statickym strecinkem plisobime jak na rozvoj
statické flexibility, tak na rozvoj aktivni flexibility. Vydrze delsi 15 vtefin plisobi
1épe na rozvoj dynamické flexibility, nez krat§i vydrze (5 s). Obé délky vydrze
vSak stimuluji rozvoj statické flexibility podobnym zptisobem.

e Pasivni staticky streCink. Pii tomto typu streCinku se krajni polohy dosahne

pomoci druhé osoby. Tento druh streinku zahrnuje nékolik fazi. Nejprve se
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pomalym plynulym pohybem dosidhne krajni polohy, nasleduje vydrz asi 20
sekund, povoleni a pauza 20 — 30 sekund. Tento cyklus idealné provedeme 3x —
4x (Moran & Arechabala, 2012).

2.5.3.2 Dynamicky strecink

Jiz znadzvu je zfejmé, ze na rozdil od statického streCinku zde hlavni roli hraje
pohyb. Jde o fizené pohyby koncetin, diky kterym osoba dosahuje svého maximalniho
kloubniho rozsahu. Pohyby museji byt vedené a plynulé, jinak by mohlo dojit ke zranéni

(Reid, 2017).

Dynamickym streinkem rozvijime zejména funkcéni dynamickou flexibilitu.

Benefity této strecinkové metody jsou:

e zvySuje télesnou teplotu
e zvySuje tepovou frekvenci

e zvysuje dechovou frekvenci.

Z téchto divodu se dynamicky strecink obvykle zatazuje na zacatek tréninkoveé
jednotky. Velmi casto tato cviceni kopiruji urc¢ity svalovy pohyb, ktery sportovec

nasledné pouziva pfi samotném spotu a sval je tak na tento pohyb ptipraven (Reid, 2017).

Dle Appletona (1998) by kazdé cviceni v dynamickém stre¢inku mélo mit 8 — 12
opakovani. Pokud ¢lovek citi svalovou tnavu, nemél by jiz délat vice opakovani, nebot’
unaveny sval ma mensi elasticitu. Stejné tak pokud Clove€k pii cviceni jiz dosahl svého
maximalniho rozsahu, mé by tento pohyb ptestat vykonévat, protoze by se sval zbytecné

unavil a rozsah pohybu by opét klesal.

Morén a Arechabala (2012) apeluji na to, Ze dynamicky stre¢ink by méli provadét
pouze sporotvci, ktefi jiz maji znacné zkuSenosti ve sportu a jsou schopni precizné

kontrolovat své pohyby.

2.5.3.3 Balisticky strec¢ink

Balisticky strecCink je charakteristicky hmitavymi pohyby. Tyto pohyby jsou
provadény aZ za hranici normalniho kloubniho rozsahu. Rozdil oproti dynamickému
streCinku je také vtom, ze balistické hmity jsou mnohem krat$i a rychlejsi. Pii
dynamickém streCinku se rozsah pohybu postupné zvétSuje az se plynule dosahne

nejvétsiho kloubniho rozsahu (Reid, 2017).
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Mnoho odbornikl se shoduje na tom, ze balisticky stre€ink pfinasi vétsi riziko
zranéni, nez napt. staticky streCink. Je to ztoho divodu, ze hmitani zpisobuje
prerusované nadmérné napéti ve Slachach, které mutze vést k mikrotraumatim (az
natrzeni). Navic je zde vétSi pravdépodobnost aktivace napinaciho reflexu (Armiger
& Martyn, 2010).

2.5.3.4 Izometricky strecink

Je to jedna znejrychlejSich metod rozvoje statické flexibility. Izometricky
streCink je druh statického protahovani, které zahrnuje odpor protahovaného svalu
izometrickou kontrakci. Izometrické protahovani zaroven zvySuje silu protahovaného
svalu (Appleton, 1998). Tim se dosahne postizometrické relaxace, ktera zptusobi vétsi

kloubni rozsah (Kurz, 2003).
Spravny zplsob provedeni izometrického protazeni je nasledujici:
1. zaujmout statickou polohu pozadovanou pro protazeni svalu,
2. zatnout protahovany sval proti nehybné opotfe na 7 — 15 vtefin,
3. uvolnit sval alesponl na 20 vtefin (Appleton, 1998).

Existuji rizné zpusoby, jak vytvofit odpor pro protahovany sval. Jedenim
zpusobem je pomoc partnera. Ten napf. podrzi nohu v pfednozeni, zatimco se
protahovana osoba snazi pisobit proti nému, jako kdyby chtéla polozit nohu zpét na zem.

Podobnym zpisobem mizeme vyuZit izometricky tlak proti zdi nebo zemi (Appleton,
1998).

Kurz (2003) uvadi, Ze nejlepsi Cas pro izometricky stre€ink je na konci tréninkové
jednotky. Pro rozvoj flexibility je vhodné zatazovat izometricky strecink do tréninku

alespon dvakrat tydné.

Dle Appletona (1998) vSak tento druh protahovani neni vhodny pro déti a mladez,
jejichz kosti jesté rostou. Déle také doporucuje, aby izometrickému strecinku predchazel

dynamicky strecink.

Kurz (2003) zdaraznuje, ze by se méla disledné¢ dodrzovat faze zotaveni po
tréninku izometrického stre¢inku. Neni dobré svaly trénovat az pfili§, aby po tréninku

nebolely. Bolestivé svaly ztraceji silu a flexibilitu.
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2.5.3.5 PNF strecink

Zkratka PNF znaci proprioreceptivni neuromuskuldrni facilitaci. Jednd se
0 protahovaci techniku vyuzivajici neuromuskularnich reflexii (Armiger & Martyn,
2010). Tato metoda byla ptivodné vyvinuta jako rehabilita¢ni cvi¢eni pro lidi postizené

mrtvici (Appleton, 1998).

PNF metody vyuzivaji, stejné jako izometricky stre¢ink, postizometrické relaxace
svalu (Armiger & Martyn, 2010). Behm (2019) definuje PNF stre¢ink jako metodu, ktera

kombinuje staticky pasivni a izometricky stre¢ink.

Existuje vice technik protahovani, které vyuzivaji prvky PNF. Appleton (1998)

zminuje nasledujici 3 techniky:

e Metoda kontrakce a uvolnéni (CR metoda z anglického contract — relax). Pfi této
metod¢ se sval pasivné protahne, ndsleduje izometrické kontrakce protahovaného
svalu na 7 — 15 vtefin, kratka relaxace svalu (2 — 3 vtefiny) a poté opét protazenti,
které je vétsi nez na pocatku (10 — 15 vtefin).

e Metoda kontrakce — relaxace — kontrakce (CRAC metoda, z anglického contract
— relax — antagonist — contract). Pfi této metodé se uplatiuji dvé izometrické
kontrakce: kontrakce agonisti a antagonistl. Technika zacind opét zaujetim
polohy pasivniho stre¢inku, nasleduje kontrakce protahovaného svalu (7 — 15 s).
Poté nasleduje uvolnéni protahovaného svalu a okamzitd izometricka kontrakce
antagonisty (7 - 15 s).

e Metoda vydrz — kontrakce — §vih (hold — relax — swing). Tato metoda je podobna
metod¢ kontrakce — uvolnéni, s tim rozdilem, Ze pfi této metodé findlni protazeni
neni pasivni, ale dynamické nebo balistické. Tato metoda mize byt velmi
nebezpecna a doporucuje se pouze velmi vyspeélym sportovctim, ktefi dokonale

ovladaji sveé svaly a znaji napinaci reflex (Appleton, 1998).
Konkrétni aplikace PNF strecinku mlize vypadat nasledovné:
1. cvi¢enec zaujme protahovaci polohu, dokud neciti prah protazeni,

2. partner drzi koncetinu v této poloze. Cvicenec zatlaci pomoci antagonistickych
svalll proti partnerovi, ktery se snazi drzet koncetinu tak, aby se nepohnula

(izometricka svalova kontrakce). Izometricky stah by mé¢l trvat 6 — 10 vtefin.
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3. Po povoleni stahu partner posune koncetinu do vétsiho natazeni, dokud

cvicenec opét neciti prah protazeni.

4. Nasleduje opét krok 2. Tento cyklus opakujeme 3 — 4 krat, az potom nasleduje
uvolnéni (Reid, 2017).

IA - U — P (Izometricka aktivace — Uvolnéni — Protazeni)

A U P

Obrézek 6. Technika stre¢inku s vyuzitim izometrické kontrakce svalu (Dostalova & Miklankova,
2005).

Nevyhodou tohoto typu streCinku je to, Ze k provedeni je zapotiebi partner, ktery
musi mit urcité zkusSenosti s touto metodou. Je také velmi dilezitd komunikace mezi
cvicencem a druhou osobou, aby nedoSlo ke zranéni. I zde totiz plati, Ze by cvicenec

nem¢l citit bolest (Armiger & Martyn, 2010).

Okolo efektivity PNF streinku se mnoho diskutuje. Dle Behma (2019) existuje
mnoho studii, které prokazuji, ze PNF streCink je efektivnéjsi nez staticky nebo
dynamicky streCink, avSak nejnovéjsi vyzkumy ukazuji, Ze staticky strecink je

efektivng)si.

2.5.4 Zasady strecinku

Protahovani by mélo byt soucasti kazdé tréninkové jednotky. Zpravidla ho
zatazujeme do uvodni ¢asti a v zdveérecné casti (Peri¢ & Dovalil, 2010). Je velmi dulezité
nepodcenit zahtati pred streCinkem. Télesna teplota by se pifi spravném zahrati méla
zvysit o jeden az dva stupné Celsia (Appleton, 1998). Pii protahovani bychom méli
zahrnout vSechny svalové skupiny a zpravidla postupujeme od hlavy smérem k dolnim
koncetindm. ZvySenou pozornost bychom méli vénovat svalovym partiim, které budou

Vv tréninkové jednotce nejvice zatézovany (Peric & Dovalil, 2010).

Bursova (2005) uvadi, Zze protahovaci cviceni jsou nezastupitelnou soucdasti
piipravy svall na jakoukoli pohybovou €innost. Pfi streinku se aktivné snizuje svalové
nap¢ti, coz je nezbytnym piedpokladem pro ucelné posilovani antagonistickych
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svalovych skupin. Spravnym protazenim svalu na pozadovanou délku napomizeme
sprdvnému zapojovani do pohybovych vzorcd, coz je zakladem pro rist sportovni

vykonnosti.

Zdali je lepsi se protahovat na zacatku ¢i na konci tréninkové jednotky, je
diskutabilni. VV mnoha sportech je bézné zafazovat protahovani na konec tréninkové
jednotky, z divodu, ze svaly jsou pofadné zahiaté. AvSak nevyhodou muZze byt Gnava
svalli. Aby se v takovém piipad¢ sval nepietizil, m¢li bychom volit nenaro¢na, spise
relaxacni protahovaci cviceni, kterd nejsou zaméfena na rozvoj maximalni flexibility

(Behm, 2019).

Naprosto klicova véc pii protahovani je spravné dychani. Je dulezité naucit se
vnimat sviij dech a dychat uvédoméle. Automatickym obrannym mechanismem téla pii

protahovani je mélké dychani nebo zadrzeni dechu. Vyzkumy prokazaly, Ze pii nddechu

wvewr

protahovani provadét s vydechem (Laughlin, 1999). Martin (2005) doporucuje misto
pocitani vtefin ve vydrzi pocitat nadechy a vydechy, aby se cvicenec vice zaméfil na dech.

Optimalni rytmus dechu je krat$i vdech a dlouhy vydech, ktery ptsobi relaxa¢né.

Aby byl strecink efektivni a bezpecny, je potieba dodrzovat urcité zasady

a podminky. Bursova (2005), Buzkova (2006) uvad¢ji nasledujici:
1. Protahovani zacit po zahtati organizmu.
2. Protahovat se v teplé mistnosti, protoze chlad drazdi svaly ke stazeni.
3. Cviceni provadét pomalu s vylouc¢enim rychlych ptechodu.

4. Protahovaci cviceni provadét ve stabilnich polohach (sed, leh), aby mohl byt

sval uvolnény.
5. Dostate¢né fixovat centralni a periferni apon.

6. Protahovani nesmi byt nikdy bolestivé. Protahujeme se do pocitu mirného tahu

a ptijemného napéti.

7. Dodrzovat optimalni dychani.

8. Cvicit pravidelné, nejlépe denné.
9. Volit rozmanité cviceni.
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10. Volit pohodIné obleceni, které nebrani v pohybu.
11. Zaciname od nejjednodussich poloh a postupné zvySujeme obtiznost cvikd.

12. Cviceni provadét s ohledem na vlastni dispozice.

2.6 Senzitivni obdobi pro rozvoj flexibility

Senzitivni obdobi pro rozvoj flexibility je 7 az 11 let. Rozvoj flexibility je vhodny
vyzkumy prokézaly, ze maxima rozsahu pohyblivosti se dosahuje kolem 23 let, poté
nasleduje pozvolné zhorSeni akolem 65 se objevuje nahlé zhorSeni. U lidi,

ktefi pravidelné cvici je tento zlom posunut az o 10 let pozdéji (KabeSova, 2011).

Pfi tréninku flexibility u déti musime byt opatrni. Svalovy systém déti ma
mnohem mensi tendence ke zkracovani, nez svalstvo dospélych. Mnoho protahovacich
cviceni vyzaduje velkou soustiedénost a koordinaci. Pfi tréninku déti se doporucuje

zachovat jednoduchost cviceni pro nauceni zakladt (Larsson & Goransson, 2013).

2.7 Trenink flexibility ve sportovni gymnastice

Jemni a kol. (2011) zdlraziuji, Ze gymnasticky vykon je zavisly na celkové
trénovanosti gymnasty. Na stejnou rovinu dileZitosti stavi flexibilitu, silu, rychlost,

svalovou vydrz a specifické dovednosti.
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Obrazek 7. Fitness model sportovniho gymnasty se sklada z rychlosti, flexibility, sily, dovednosti
a svalové vydrze (Jemni et al., 2011).

Tato kapitola se vSak zaméti na trénink flexibility. Ta hraje v gymnastickém vykonu
velikou roli. Vysledek cviceni byva flexibilitou pfimo ovlivnén, protoze napt. lehce
pokrcené koleno je v nékterych prvcich penalizovano. Proto se v gymnastickém tréninku
setkdvame s tréninkem flexibility az do extrémnich poloh, tzn. napiiklad do poloh
s roznozenim vice nez 180°. Tyto polohy vedou az k nadmérné flexibilité. Gymnasti tak
jsou oznacovani jako jedni z nejflexibilnéjSich sportovcl vibec (zejména moderni

gymnastika), (Jemni et al., 2011).

Flexibilita je ve sportovni gymnastice velmi dileZitou soucasti, protoze technické
pozadavky cvifeni vyzaduji pro spravné provedeni veliky kloubni rozsah. Kdyby
gymnasta nemél dostateCny kloubni rozsah, neni mozné, aby cviceni zvladl technicky

spravné a bylo by zde veliké riziko zranéni kloubu (Sands, 1999).

v

Nejvyznamnéjsi je v gymnastice flexibilita kycelnich a ramennich kloubt.
Dostate¢na flexibilita v ramennim kloubu je velice diilezita pro korektni zvladnuti mnoha
gymnastickych cvikl, jako jsou napf. stoj na rukou, nebo most. Stoj na rukou je
elementarnim prvkem na jakékoli vykonnostni Grovni sportovni gymnastiky. Je potifebny
(ptemety, rondaty). Pfi nedostate¢né flexibilité ramen se pii stoji na rukou pietézuji

zapésti, ktera kompenzuji nedostate¢nou flexibilitu ramen (Tilley, 2017).
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Také flexibilita v kycelnich kloubech je ve sportovni gymnastice nezbytné nutna
jako prevence pied vznikem zranéni, nebot’ mnoho gymnastickych prvkl vyzaduje veliky
rozsah dolnich koncetin (Sands, 1999). Nejen pro zvladnuti mnoha akrobatickych prvka
je nutna vysoka flexibilita kycCelnich kloubii, ale i pro spravné provedeni vétSiny

gymnastickych skokd (Amstrong, 2018).

Ve sportovni gymnastice se velmi Casto setkdvame s détmi, které maji svou
piirozenou stavbou téla tendenci k hypermobilité. Takové déti vétSinou hiife zvladaji
trénink sily. Nékdy se také mizeme setkat s détmi, které maji naopak lepsi dispozice pro
ziskdvani sily nez flexibility, ale to byva ve sportovni gymnastice vyjimkou. Z toho
divodu je velmi dilezité stre¢ink individualizovat dle potifeb cvicenek, protoze

U hypermobilniho ditéte mize snadno dojit k poskozeni kloubnich struktur (Tilley, 2017).

Snads a McNeal (2000) uvadéji, ze se v gymnastickém tréninku flexibility velmi
casto opomind trénink sily svalii, ze kterych Svihové pohyby vychézeji. Trénink sily
a flexibility by mél jit ruku v ruce. Je patrné, Ze zvySovat flexibilitu jiz u vysoce
trénovanych gymnasti, je obtizné. Ve svém vyzkumu Sands a McNeal (2000) vyuzili
Svihti dolnich koncetin s odporovou gumou (tedy posilenim svald, ze kterych Svih
vychazi). Elitni gymnasti toto cviceni provadéli denn€ po dobu jednoho mésice a jejich

rozsah v dalkovém skoku se zvysil o 6°, coz je pro vrcholové sportovee veliky rozdil.

Rizné druhy streinku jsou v gymnastice pouZivany jiz dlouhd desetileti.
K nejbéZnéji uZivanym metodam patii staticky strecink, dynamicky streink a PNF
metody. Obecné by trénink flexibility v gymnastice mél byt postupny a staly (Tilley,
2017).

Pro gymnasticky trénink je také vhodné pouzivani pomicek pro myofascialni
uvolnéni. Je to typ masaze mekkych tkani v téle, pojivove tkané a fascii, které se podili
na streéinku. Tato technika umoziiuje nepfetrzity tlak na fascie, ktery je vyvijen vlastni
télesnou hmotnosti na valec. Nékdy ve fasciich mohou vznikat sristy, které ptisobi bolest.
Pomoci riiznych pomiicek (pénovych valcii a mickill) se na tyto srlsty plisobi (rozmasiruji
se), (Reid, 2017).

Cheatham a kol. (2015) tikaji, ze pravidelnym zafazenim myofascialni masaze se
zvysuje kloubni rozsah a také se urychluje proces zotaveni diky eliminaci svalové bolesti

po tréninku.
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Mohr a kol. (2014) provedli vyzkum, ve kterém se zabyvali zvySenim kloubni
pohyblivosti ve flexi ky¢elniho kloubu pfi pouziti masazniho valce na zadni strané stehen.
Svij vyzkumny soubor rozdé€lili do 3 skupin: 1) pouziti masdzniho valce a staticky
streCink, 2) pouze staticky strecink, 3) pouze masazni valec. Nejvyrazn€jsiho zvySeni
flexibility bylo dosazeno ve skupiné, ktera pouzivala masazni valec v kombinaci se
statickym stre¢inkem. Nejmensi posun byl naopak ve skuping, kde byl pouzivan pouze

masazni valec.

Obrézek 8. Myofascialni uvolnéni na pénovém valci (Reid, 2017).

Nazory na to, v jaké ¢asti tréninku se stre¢ink ma provadét, se rizni. Dle Shellocka
a Prentice (1985) je vhodné strecink provadét pii rozcviceni. Rozeviceni déli na obecné
a specifické. Pii obecném rozcviceni je cilem zvysit tepovou frekvenci a prokrvit velké
svalové skupiny nespecifickymi cvi¢enimi. Pfi specifickém rozcviceni se sportovec
zamé&fuje na rozcviceni téch ¢asti pohybového aparatu, které jsou v daném tréninkovém
zaméfeni naméhany. Timto zpisobem lze vyrazné eliminovat moZnost sportovniho

poranéni v tréninku.

Také Dallas a kol. (2014) uvadéji, ze streCink pfi rozcviceni v gymnastice ma své
opodstatnéni, nebot’ slouZi zaroven jako ptiprava svali na veliké kloubni rozsahy, kterych
se pii tréninku dosahuje, a predchazi tak vzniku zranéni. Na konci tréninkové jednotky je
svalstvo gymnasty jiz unavené a stre¢ink pro rozvoj flexibility by mél v takovém ptipadé

mensi efekt. Samoziejmé je vhodné zatadit protahovaci a uvoliiovaci cvi¢eni vSech
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svalovych partii i na konci tréninkové jednotky, avSak ne za Gcelem rozvoje flexibility

(Dallas et al., 2014).

Kinser a kol. (2007) vsak tvrdi, ze pomalé statické protahovani na zacatku tréninkové
jednotky mize mit inhibujici efekt na maximalni silu a vybusnost. Ve své studii uvadéji,
ze s pouzitim vibracnich zafizeni pifi protahovani na zacatku tréninkové jednotky je
mozné zachovat explozivni silu a zaroven rozvijet flexibilitu. Vibrace totiz plisobi na
svalova vieténka a tim upravuje svalovy tonus a sval se prodluzuje (tonicko-vibra¢ni

reflex). Pouzity byly vibra¢ni stroje o frekvenci 30 Hz.

Dallas a kol. (2014) ve své studii potvrzuji, Ze diky pouZiti vibracnich pfistrojl pii
protahovani nedochazi k inhibici explozivni sily, av§ak co se tyka rozvoje flexibility,
lepsich vysledkl bylo dosazeno PNF stre¢inkem nebo statickym stre¢inkem. Dale autofi
zminuji, ze k poklesu vybusnosti nedoSlo ani pfi statickém streCinku trvajici pouze

15 — 30 sekund.

Tilley (2017) uvadi, Ze dtvody, pro¢ se pravidelnym protahovanim zvySuje rozsah

pohybu, jsou nasledujici:

e posun prahu pro vyvolani napinaciho reflexu,

e zmensSeni citlivosti nervovych vzruchti nocireceptort,
e zmény vV mozku vztahujici se k vniméani diskomfortu,
e zvyseni hladiny enkefalinu, mirni vnimani tupé bolesti,
e prodlouZeni kontraktilnich jednotek ve svalu,

e prokrveni svalové tkané a zvySena teplota.

vvvvvv

protahovani zejména zmény nervového systému, tedy sniZeni citlivosti nervového

systému vnimajici bolest a posunuti prahu napinaciho reflexu.

2.8 Charakteristika vékového obdobi

Motoricky vyvoj ma v prubéhu ontogeneze individualni prubéh a nerovnomeérné
tempo. V této diplomové praci je vyzkum zaméfen na divky ve véku 9-12 let.
Reprezentuji tedy pielom dvou vyvojovych stadii Skolniho véku: prepubescence

a pubescence.

Vékové obdobi prepubescence je vymezeno nastupem do $koly a prvni télesnou

proménou, kdy dochazi k vyrovnani proporcionality koncetin a trupu. Na konci je
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prebubescence ohranic¢ena pohlavnim dospivanim, které u divek zacina ve véku mezi 10
a 11 lety, u chlapct je to pozde€ji — mezi 11 a 12 rokem. V tomto vékovém obdobi je také
bézné, ze divky piedstihnou chlapce nejen v télesné vysce, ale i vaze. To je dano vlivem

rychlejs$i maturaci divek (Vobr, 2013).

V tomto véku je vyznamnou uddlosti zacatek Skolni dochazky, ktery u déti do
znacné miry zasdhne do pohybového rezimu. Je tedy nutné zajistit détem dostatek
spontanni pohybové aktivity a dbat na spravné drZeni téla (napt. brasna do Skoly na obé

ramena (Vobr, 2013).

V prebubescenci télesny a motoricky vyvoj maji rovhomérny vzestupny trend
s lehkym zpomalenim pfed nastupem urychleného pubertalniho vyvoje. Obdobi
prebubescence je také Casto oznaCovano jako ,zlaty vék motoriky*, protoze v tomto
vékovém obdobi se déti velmi snadno uc¢i novym pohybovym dovednostem i jen na
zaklad¢ demonstrace a jednoduché instrukce. Nervovy systém je jiz pfipraven pro slozité
koordina¢né naro¢né pohyby. Schopnost rychlého motorického uéeni se postupné ztraci

s nastupem télesnych zmén souvisejici s pubertou (Mékota, Kovai, & Stépnicka, 1988).

Obdobi prepubescence se ukazuje jako velmi vhodné pro rozvoj rychlostnich
schopnosti (zejména reakéni a frekvencni), aerobné-vytrvalostnich schopnosti,
koordina¢nich schopnosti a pro rozvoj kloubni pohyblivosti. Naopak silové schopnosti

(zejména staticka sila) ziistavaji na nizké irovni (Mékota, Kovar, & Stépnicka, 1988).

Pohyby se zptesiiuji a ziskavaji na harmonii, zejména diky rozvoji koordinac¢nich
schopnosti. Rozdilnosti v pohybovych schopnostech mezi chlapci a dév¢aty zatim nejsou
nijak vyrazné (Suchomel, 2004).

Obdobi pubescence je Casto oznacovano jako obdobi ,.diferenciace a prestavby
motoriky*. Je to zejména protoze se v tomto obdobi radikdlné méni té€lesné proporce
naruseni dynamiky pohybu spojené se snizenim jeho ekonomie a ke snizeni motorické

ucenlivosti (Vobr, 2013).

Tyto zmény nastavaji zejména v prvni ¢asti pubescence a velmi ¢asto postihuji
spiSe kazdodenni ¢innosti, nez sportovni vykon. Pokud jedinec pravidelné provozuje

pohybovou aktivitu, nebyvaji tyto obtize ptili§ patrné a vétSinou se tykaji spiSe chlapci,
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nez divek. V druhé ¢asti pubescence dochézi ke zvyraznéni typicky Zenskych a typicky

muzskych rysi motoriky (Vobr, 2013).

V obdobi pubescence narista silova a vytrvalostni schopnost. Naopak vlivem

rychlého ristu se miize zhorsit kloubni pohyblivost (Mé&kota, Kovaf, & Stdpnicka, 1988).

Vobr (2013) zduraziuje, ze pro zdravy vyvoj a rust je v téchto dvou vyvojovych
obdobich velice dulezité dodrzovat zdravou zivotospravu - 9,5 hodin spanku a dobré

strava podporuji ristové zmény.
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3 CILE

3.1 Cile préce

3.1.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem této diplomové préce je sestavit intervenéni program pro rozvoj

flexibility a zjistit, jaky vliv bude mit na flexibilitu gymnastek.

3.1.2 Dil¢i cile

Dil¢imi cili je porovnat Groven flexibility u gymnastek v zavodnim a v rekreaénim

druzstvu a porovnat piipadny posun flexibility v obou druzstvech.

3.2 Vyzkumne otazky
VOI: Zlepsi se uroven flexibility po aplikaci programu pro rozvoj flexibility?
VO2: Jaky vliv ma ¢etnost zafazeni protahovacich cvi€eni na rozvoj flexibility?
VO3: Zlepsi se uroven flexibility vice v zavodnim nebo v rekrea¢nim druzstvu?

3.3 Ukoly prace

e Reserse odborné literatury.
e Vytvofit program pro rozvoj flexibility.
e Naméfit data u vybranych gymnastek.

e Vyvodit zavéry a doporuceni pro dalsi posun trenérek.
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumu se zicastnilo 35 cvicenek sportovni gymnastiky v Dobfisi ve véku 9 —
12 let. Data byla naméfena ve dvou druzstvech: zavodni druzstvo (10 cvicenek)

a rekreacni druzstvo (25 cvicenek).

Zé&vodni druzstvo trénuje ttikrat tydné (pondéli, stieda, patek) dvé hodiny (120
min) pod vedenim trenérky II. tfidy. Pravideln¢ se G¢astni zavodu konané pod zastitou
CSAPV (Ceska asociace sportu pro viechny) a to na celorepublikové urovni (MCR).
V tomto druzstvu je celkem 12 cvicenek a piistup je velmi individualni s ohledem

K potfebam déti.

Rekreacni druzstvo trénuje pouze jednou tydné (stieda) dvé hodiny (120 min) pod
vedenim trenérky Ill. tfidy a dvéma pomocnymi trenérkami. Neucastni se zadnych
zavodu. Do tohoto druzstva chodi dév¢ata rizného véku (od 6 do 13 let) a s rozdilnymi
sportovnimi zkuSenostmi. Toto druzstvo celkem citd 29 déti. Vykonnostni tGroven je
velmi rliznoroda, protoze nékterd dévcata maji pripravy jiz z jinych (podobnych) sportt

s esteticko-koordina¢nim zakladem a né€které jsou uplné zacatecnice.

4.2 Metody sbéru dat
Pro testovani flexibility v této diplomové praci byly vybrany zpusoby méteni
z testové baterie Gymnastics Functional Measurement Tool (dale jen GFMT), ktera

zkouma celkovou fyzickou kondici gymnastek.

Dle autoril je velmi dilezité mit ve vykonnostni sportovni gymnastice testovaci
prostiedky, které objektivné pomohou urcit Groven vykonnosti gymnastky, aby byl
mozny jeji dalsi zdravy rust bez zptsobeni zranéni. Je potieba se piipadné zamétit na

nedostatky a ptedejit tak tirazim (Sleeper Kenyon, & Casey, 2012).

Testova baterie GFMT byla sestavena tak, aby métila obecnou fyzickou zdatnost
gymnastek, tedy aby byl minimalizovéan vliv specifickych dovednosti na vysledky testi.
Na provedeni testli je zapotfebi bézn¢ dostupnych pomtcek, které¢ v gymnastické
télocvicn€ najdeme a proto je snadné testy provést v normalnim tréninkovém prostiedi.
GFMT je urcen pro Zenské gymnastky a neni vékoveé omezen (Sleeper Kenyon, & Casey,

2012).
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GFMT se sklada z 10 dil¢ich testi (viz tabulka 3). Za kazdy test je dle vzorce
mozné ziskat 10 bodu, z celé testové baterie tedy 100 bodu (Sleeper, Kenyon, & Casey,
2012). Pro ucely této prace byly pouzity dva z téchto deseti testi: test rozstépu (Celny
a bo¢ny), (The Split Test) a test flexibility ramennich kloubt (The Shoulder Flexibility
Test). K tomu byl pridan test predklonu na lavicce, ktery se bézné pouziva jako terénni
test pro méteni flexibility bederni ¢asti zad a hamstringi.

Tabulka 3. Dil¢i testy v GFMT (Sleeper Kenyon, & Casey, 2012). Modie jsou ozna¢eny vybrané
testy pro tento vyzkum.

Item Targeted Area(s) of Fitness Assessment Units of Measure for
Raw Score
. *
The Rope Climb Test | Strength and endurance. as well as trunk control Seconds
The Jump Test Lower extremity power cm
The Hanging Pikes | Abdominal strength. hip flexor strength, and flexibility as well | Number of reps
Test as grip strength
The Shoulder Shoulder complex flexion flexibility cm/arm length

Flexibility Test

The Agility Test Speed, endurance, and agility Seconds

The Over-grip Pull- | Upper extremity strength and muscular endurance Number of reps
up Test

The Splits Test Pelvis and lower extremity flexibility Sum of cm split

clearance/leg length

The Push-up Test Shoulder and upper extremity strength Number of reps
The 20-Yard Sprint Speed and power Seconds
Test

The Handstand Test | Upper extremity strength and endurance as well as balance in | Seconds

a head-down position

Po zvéazeni nebyly tabulky zhodnoceni flexibility pouzity stejnym zpisobem jako
Vv testové baterii GFMT, protoze se jevilo zbyte€né prevadét namétené vysledky na
bodové hodnoceni testové baterie, kdyz nebyly pouzity vSechny testy testové baterie. Ke
ttem vybranym testlim flexibility byl navic pfidan jeste test pfedklonu na lavicce, ktery

neni obsazen v testové baterii GFMT.

Pfed zpracovanim vysledkt jsem se také zabyvala otazkou, pro¢ je v testove
baterii k pfevodu z cm na bodovou $kalu pouzita hodnota délky koncetin. Ze studie
Methews a kol. (2013) nevyplyva Zzadna spojitost mezi Urovni flexibility v kycelnim

kloubu a délkou koncetin.
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Déle se mi v testové baterii nezamlouvalo zpracovani vysledkt bo¢ného rozstépu,
kdy vysledky mély byt rozdéleny podle toho, zda je bo¢ny rozstép na levou, ¢i pravou
nohu a nebere tedy v tvahu lateralitu gymnastky. Dle mého nazoru je vhodnéjsi rozd¢lit
vysledky méfeni dle preferované a nepreferované koncetiny. Tilley (2017) uvadi, ze pii
tréninku sestav dochédzi k jednostrannému zatizeni kvuli opakovani prvkd na
preferovanou koncetinu a tim se posiluje jeji lateralita, kterd mize byt pfi nedostatecné

kompenzaci vyrazna. Proto si myslim, Ze je potieba na to brat zfetel.
Pro provedeni méfeni jsou potieba nasledujici pomucky:

e krej¢ovsky metr

e 50 cm pravitko

e 20 cm pravitko

e dfevénd ty¢ (pramér 2,5 cm)
e gymnastické stalky

e 3Svédska lavicka

e mckka, ale pevna podlaha (gymnasticka podlaha)

Samotnému vyzkumu piedchazelo osloveni trenérky zavodniho druzstva, zda
s provedenim vyzkumu souhlasi a byla podrobné seznamena s u¢elem vyzkumu a s jeho
prubéhem. Dale také byli osloveni a seznameni zakonni zastupci vSech déti, ktefi
nasledné podepsali informovany souhlas sucasti ve vyzkumu a tim souhlasili

I s fotodokumentaci (viz ptiloha 1).

Pfed samotnym zahijenim testovani byly cvicenky detailné seznameny
s pribéhem a ucelem testu. Byly sezndmeny s tim, Ze Gcast je dobrovolna a Ze mohou

kdykoli testovani bez udani diivodu pierusit.

NezZ jsme ptistoupili k méfeni, probéhlo zahtati a rozcviceni tak, jak jsou cvi¢enky
béZzné v tréninkové jednotce zvyklé. Zahtati v obou métfenych skupindch probehlo
formou hry — mrazik a vybijend s molitanovym mi¢em. Nasledovalo individualni
rozcviceni zakonCené dukladnym statickym streCinkem s vydrzemi v ,provazu®,

»placce® a ,,rozstépu‘.

Poté tréninkova jednotka pokracovala dle planu trenérek. Na sbér dat vzdy byla
vyvoldna jedna cvienka stranou a bylo provedeno méfeni. Nejprve probéhlo zméteni

vysky cvi¢enky pomoci krejéovského metru svisle pfipevnénym na sténé a pravouhlého
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trojuhelniku. Tento Udaj neni pro vyzkum zcela z&sadni, a proto je takto vyrobené métidlo
dostacujici. Dale byla cvicenka zvazena pomoci digitalni osobni vadhy SILVERCREST
SGW 180 Al, kterd byla opatiena kiizkem pro oznaceni stfedu vahy pro optimalni

rozlozeni hmotnosti pii vazeni.

Pro vypocitani bodi do bodového vyhodnoceni testu je tieba znat délku hornich
a dolnich koncetin testované osoby (dale jen TO). Pro zméteni délky hornich koncetin je
tteba, aby TO uchopila nadhmatem dfevénou hiilku, ruce na $ifi ramen, a piedpazila
s napnutymi pazemi. Krejéovskym metrem se zméti vzdalenost od nadpazku (acromion)

ke stfedu dieveéné tyce. Je dalezité dbat na to, aby TO nekr¢ila ramena.

Pro méteni délky dolnich koncetin se TO postavi zady ke zdi, narovna zada a ruce
necha spusténé podél boki. Nohy jsou postaveny zhruba 10 cm od sebe. Pohmatem
najdeme kycelni trn (spina iliaca anterior superior) a krejéovskym metrem zméfime
vzdalenost k hlezennimu kloubu do mista mezi vn&js§i a vnitini kotnik (malleolus

medialis, malleolus lateralis).

Casova naro¢nost méfeni jedné cvicenky je zhruba 5 minut. Méfeni a zapisovani

provadéla jedna osoba.
Vybrané testy byly uskutecnény v potadi:
1. bo¢ny rozstép
2. ¢elny rozstép
3. test flexibility ramenniho kloubu
4. ptedklon na lavicce.

4.2.1 Test bocny rozstép
Test v poloze bo¢ného rozstépu jsme pouzili pro testovani flexibility v kycelnim
kloubu. Toto méfeni se provadi dvakrat, jednou na pravou nohu (tzn. pravy kycelni kloub

je v maximalni flexi a levy v extenzi) a jednou na levou.

Pti provadéni testu na obé€ nohy si TO opfe tibii té nohy, ktera je pti bocném rozstépu
Vv extenzi (vzadu) o vertikalni podlozku (napi. o zed’). Koleno této nohy se tedy dotyka
zdi. Takto se test provadi z toho divodu, aby panev zistala pokud mozno Vv neutralni

poloze.
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Poté TO zaujme polohu boéného rozstépu co nejnize dokaze. Zada pfitom museji
zlstat narovnana ve vertikalni poloze. Ramena a panev by mély byt rovnobézné ke zdi.
Pro podporu korektni polohy muze se TO opfit o gymnastické stalky umisténé z obou

stran tak, aby se o n¢ mohla rukama opfit.

Obrézek 9. Provedeni testu ¢elny rozstép.
Meéfeni je provedeno posteriorné (z pohledu TO) tak, ze pravitko opfeme o kiizovou

kost TO a zmétime tak vzdalenost od podlozky v misté, kde je vzdalenost nejvetsi.

Pokud TO ,nedosedne® az na podlozku, uvadi se zdporna hodnota naméfenych
centimetrt (-). Pokud TO dosedne az na podlozku, zaznamena se hodnota 0. Pokud TO
je tak flexibilni, ze je mozné provést jesté vetsi flexi v kycelnim kloubu, pomalu zveddme
patu pfedni dolni koncetiny, dokud TO nefekne stop. M&fi se vzdalenost paty od

podlozky. V takovém ptipad¢ jsou zaznamenany kladné hodnoty (+) v cm.

4.2.2 Test Celny rozstép

Tento test je zaméten na flexibilitu v kyCelnim kloubu. Vychozi poloha je stoj.
Testovana osoba se postavi patami na rovnou ¢aru, chodidla jsou kolmo k ¢are. Poté TO
roznozuje co nejvice az do polohy celného rozstépu tak, Ze paty jsou neustdle na Caie

a kycelni klouby jsou v maximalni addukci.
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v

alespon predlokti) na podlozku. Panev musi také zistat nad ¢arou aby se zajistila poloha

V jedné roviné.

Obrézek 10. Provedeni testu ¢elny rozstép.

Po zaujeti korektni polohy se provadi méteni v oblasti nejvetsi vzdalenosti od
podlozky. Pravitko opfeme posteriorné z pohledu TO o hyzdé. Pokud TO ,,nedosedne,
jsou naméfené hodnoty v cm zaporné (-). Pokud TO dosedne, namétena hodnota je 0.
Pokud je TO schopna vykonat jesté vétsi flexi, pomalu zvedame dominantni dolni
koncetinu do vétsi addukce, dokud TO netfekne stop a méfime vzdalenost paty od

podlozky. Takto naméfend hodnota je kladna (+).

4.2.3 Test flexibility v ramennim kloubu

Pro méteni TO provede leh na biisSe a vzpazi. V rukou drzi dievénou tycku
nadhmatem a s vybo¢enymi palci tak, aby se jejich $picky dotykaly. S ¢elem optenym
0 podlozku TO zvedne ty¢ku co nejvySe z podlozky (provede extenzi v ramennim
kloubu). Musime dbat na neutralni polohu zapéstniho kloubu, ve kterém nesmi dojit ke
flexi. Loketni kloub je v extenzi.
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Obrézek 11. Provedeni testu flexibility ramenniho kloubu.

4.2.4 Test predklonu na lavicce

Pro test pfedklonu na lavicce se TO postavi na lavicku tak, aby prsty u nohou
neptesahovaly lavicku. Palce u nohou museji byt zarovnané s okrajem lavicky. TO se
pomalu bez hmitani ptedklani do hlubokého ptedklonu s rukama spojenyma (dlan jedné
ruky poloZena na hibetu druhé ruky). S napnutymi koleny se TO snaZi o nejvétsi piesah
lavicky. V krajni poloze TO musi vydrzet alespont po dobu 3 vtetin. Mé&fi se piesah

konecku prstii od arovné chodidel. Vyhodnoceni testu je dle nasledujici tabulky 4.
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Obrézek 12. Provedeni testu pfedklonu na lavicce.

Tabulka 4. Vyhodnoceni testu pfedklonu na laviéce (Neuman, 2003).

Piesah (cm) | Vykon

0-4 slaby

4-7 podprimérny
8-12 primérny
13-16 nadprimérny
nad 16 vyborny

4.3 Statistické zpracovani a vyhodnoceni dat

Analyza dat byla provedena pomoci Statistica 13 (Stat Soft, Inc., Tulsa, OK,
USA). Praimér a smérodatna odchylka byla vypocitana pro kazdy vysledek méieni.
Normalita a homogenita vSech dat byla ovéfena Saphiro-Wilks a Levelene’s testem. Byla
pouzita 2x2 mixed ANOVA s jednim faktorem uvnitt skupiny (¢as) a jednim faktorem
mezi skupinami (Groveri) pro ur¢eni mezikvartalniho rozdilu mezi obéma urovnémi

skupin. Hladina statistické vyznamnosti byla uré¢ena jako p < 0.05.
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4.4 Sestaveny intervencni program pro rozvoj flexibility

Tato diplomova prace je zaméfena na rozvoj flexibility zejména v ramennim
a kycelnim kloubu. Pohyblivost v téchto kloubech je velmi dilezitd pro zvladnuti
technickych pozadavkii mnoha gymnastickych cvikl tak, aby se eliminovalo riziko

zranéni napt. v jiném kloubu.

Nasledujici intervenéni program mél byt dle ptivodniho planu provadén po dobu
3 mésicu, tedy od zacatku zaii do konce listopadu roku 2020. Vzhledem k pandemickeé
situaci v souvislosti s onemocnénim COVID-19 doslo nejprve k omezeni poctu cvicicich
v tydnu 5.10. — 9.10.2020 a nasledujici tyden od 13.10.2020 k aplnému uzavieni v§ech
zajmovych krouzkl. Byli jsme tedy nuceni intervencni program zkratit. Prvni méfeni
probéhlo 2.9.2020 a posledni méteni 7.10.2020 v obou skupinach. Intervenéni program

byl tedy provadeén po dobu 5 tydnt.

Pouzita cviceni jsou z veliké ¢asti inspirovana trenérem a fyzioterapeutem Tilley
a jeho knihou Updating Flexibility and Stretching Methods a celou jeho organizaci

SHIFT. N¢&ktera cviceni jsou pouzity z mé vlastni zkuSenosti.
Pro cvi€eni interven¢niho programu je zapottebi nasledujici naradi a nacini:

e hrazda/kruhy

e molitanova bedna (molitanoveé kvadry)
e dfevéna ty¢

e jednorucni ¢inky 1 kg, 2 kg

e masazni valec (foam roller)

o elasticka posilovaci guma.
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4.4.1 Cvi€eni na flexibilitu ramenniho kloubu
Na obrazku 15 mizeme vidét bézné pouzivané techniky pro rozvoj flexibility v ramennim
kloubu u sportovnich gymnastek. Tato cvi¢eni mohou byt ptinosem, ale musi se provadét

precizné, a ne do extrémni extenze, kdy muze Casem dojit k poskozeni vazivovych

struktur, coz mize dlouhodob¢ vést k nestabilité ramenniho kloubu.

Obréazek 13. Zvysovani flexibility v ramennim kloubu (Tilley, 2017, s. 83)

Pfi zvySovani flexibility v ramennim kloubu bychom se méli zamétit na mobilitu
svalt, které jsou pfi vzpazeni aktivni: Siroky sval zadovy, velky sval obly a prsni svaly

(Tilley, 2017).

Pro zvySovani flexibility v ramennim kloubu byl sestaven nésledujici systém

cviceni provadény v tomto potadi:
1) Prace s masaznim pénovym valcem — ptiprava mékkych tkani.
2) Specificky strecink a excentrické cviceni.
3) Cviceni na mobilitu hrudni patere.
4) Posilovaci cviceni agonistil (mezilopatkovych svali).
5) Cviceni na aktivni flexibilitu.
Prace s masaznim valcem

Masaz velkého svalu oblého, Sirokého svalu zadového a prsnich svalli za pouZiti

masazniho valce (foam roller) po dobu zhruba 30 sekund.
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Obrazek 14. Masaz velkého svalu oblého a Sirokého svalu zddového masaznim valcem.

Specificky strecink a excentrické cvi¢eni

Protazeni s difevénou ty¢i: opieni lokty o vyvysenou podlozku (pénovou bednu),
v rukou cvifenka drzi dfevénou ty¢ podhmatem. Hmat je Sir$i, nez opiené lokty.
Gymnastka se piedkloni s mirn¢ vyhrbenymi zady (pozor, aby nedoslo k prohnuti).
Predlokti s nadloktim sviraji uhel 90°. Tuto polohu cvicenka drzi zhruba 30 sekund, dvé

opakovani.

Obrézek 15. Protazeni $irokého zadového svalu s dievénou ty¢i.
Cvik na protazeni prsnich svali: Cvi¢enka lezi na bfiSe, ruce jsou do svicnu (v
upazeni, pokréeny loket o 90°, dlan€ na zemi). Nohama stiidaveé zanozuje stranou tak, ze
zktizi nohy. Je dllezité mit zpevnény stfed téla. Stfidavé toto cviceni provadi zhruba 30

sekund.
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Obrézek 16. Protazeni prsnich svalt.
Cviceni na protaZzeni prsnich svall: Stoj, cvicenka spoji ruce za zady a tlaci
S napnutymi pazemi spojené dlan¢ smérem dozadu a vzhuru. Diilezité je, aby se cvicenka

neprohnula v zédech. Opakujeme po dobu 30 sekund.

Obrézek 17. ProtaZeni prsnich svald.

Stole¢ek: Vychozi poloha je sed s pokréenyma nohama, rukama se cvicenka opte za
télem s vytofenymi pazemi tak, aby prsty ukazovaly smérem vzad. Z této polohy

cvi¢enka zvedne panev co nejvyse. Opakujeme po dobu 30 sekund.
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Obrazek 18. "Stolecek".

Excentrické silové cviceni: Z polohy shybu na hrazdé¢ v podhmatu se cvicenku
pomalu spousti az do visu, ve kterém je 5 sekund vydrz. Vysko¢i znovu do shybu a takto

opakuje 2 série po 5 opakovani.
Cviceni na mobilitu hrudni patere

U nékterych cvicenek miiZze byt nedostate¢na flexibilita ramenniho kloubu

spojena s nedostatkem mobility v oblasti hrudni patefe (Tilley, 2017).

Cvigenka zaujme polohu vzporu kle¢mo, jednu ruku da v tyl a déla nasledujici
pohyby za loktem — provede rotaci trupu a da loket smérem k opa¢nému koleni a poté
rotuje zpét za loktem tim, ze loktem sméruje ke stropu. Takto opakujeme 30 sekund na

kazdou stranu.

Obrézek 19. Mobilizace hrudni patete.

Leh na boku, koleno levé nohy cvi¢enka pokréi do 90° a pieklopi na pravou stranu
(ptes pravou nohu), kde se kolenem opfe o vyvysSenou podlozku (napft. zinénku nebo
pénovy valec). Prava ruka chytne levé koleno pro stabilizaci. Levou paZzi cvi¢enka opisuje

veliké kruhy. Opakujeme po dobu 30 sekund na obé strany.
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Obrézek 20. Mobilizace hrudni patete.
Posileni agonisti pro vzpaZeni (mezilopatkové svaly)

Leh na bfiSe na kraji pénové bedny, v ruce 1 kg nebo 2 kg jednorucni ¢inka.
Cvicenka nejprve zvedne loket na tiroven téla a poté rotuje predloktim vpted. Predlokti

a nadlokti svira ahel 90°. Opakujeme 10x na kazdou stranu.

Obrézek 21. Posileni mezilopatkovych svala.

Cvic¢enka lezi na levém boku, pokréena kolena, leva ruka podpira hlavu. Prava ruka
svird v lokti tthel 90°, loket opteny o bok a v ruce drzi ¢inku (1 kg, nebo 2 kg) nebo zavazi
na zapésti. Cvicenka zveda ¢inku do tirovné boku a zpét. Pohyb provadi v predlokti, loket

se nezveda. Provadime 10 opakovani na kazdou stranu.

Obrézek 22. Posileni mezilopatkovych svalu.
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Cvicenka lezi na bfiSe na kraji molitanové bedny tak, ze krajni paze visi dolii. V ruce
svira ¢inku (1kg) nebo zavazi na zapésti a S napnutou pazi vzpazuje do urovné bedny.

Opakujeme 8x na kazdou stranu.

Obrézek 23. Vzpazovani se zavazim.
Cvicenka zlstane ve stejné poloze jako u predchoziho cviceni, ale pohyb paze je

misto do vzpazeni do upazeni. Opakujeme 8x na kazdou stranu.

Obrézek 24. Upazovani se zavazim.

Obraceny klik: Cvi¢enka udé€la vis na hrazdé nebo na kruzich v nadhmatu a polozi
si nohy na pfipravenou molitanovou bednu, nebo ji je pfidrzuje druha cvic¢enka. Zpevni

své télo a pfitahuje se k hrazdé (nebo kruhtim).
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Obrazek 25. Obréceny klik na kruzich.
Cviceni pro aktivni flexibilitu
Cviceni ,,orel”: cvicenka si lehne na bficho, vzpaZzi s opfenim o masazni valec,

dlané smétuji k sob&. Zvedne ruce co nejvyse dokdze a v co nejvyssi poloze piesune ruce

vedle bokut do piipazeni a zase zpét do vzpazeni. Cvi¢ime 2 série po 10 opakovani.

Obréazek 26. ,,Orel* - aktivni flexibilita ramenniho kloubu.

Cvicenka sedi zady optfena o zed’, ma mirn¢ pokrcend kolena. Vzpazi paze tak,
aby se dotykaly zdi. Pomalu sjizdi pazemi niz do polohy ,,svicnu® (upazeno, 90° v lokti)
a takto opakuje po dobu 30 sekund. Dalsi variantou pro pokrocilejsi cvicenky je provadét

tento pohyb pazemi v lehu na bfiSe.
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Obréazek 27. "Svicen".

4.4.2 Cviceni na flexibilitu kycelniho kloubu
Pro zvySovani flexibility kycelniho kloubu byl sestaven nasledujici systém

cviceni provadény v tomto potadi:
1) Préce s masaznim pénovym valcem — piiprava mékkych tkani.
2) Cviceni na mobilitu kycelnich kloubt.
3) Specificky strecink a excentrické cviceni.
4) Posilovaci cviceni agonistli (hyzd’ ové svaly, hamstringy).
5) Cviceni na aktivni flexibilitu a fizeni pohybu.
6) Specificka gymnasticka cviceni.
Prace s pénovym valcem

Uvolnéni svalstva ptedni strany stehen, zadni strany stehen a vnitini strany stehen

a lytka pomoci pénového valce. Masaz provadime po dobu 30 — 60 sekund na kazdé partii.
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Obrazek 28. Pouziti masazniho valce na uvolnéni svalstva dolnich kondgetin.
Cvifeni na mobilitu ky¢elnich kloubi

Déle cvicenka mobilizuje ky¢elni kloub. Vsedé nebo v leze s pokr¢enyma nohama
poklada kolena k jedné a k druhé strané. Déle v nizkém sumo diepu pienasi vahu z jedné
nohy na druhou. Dal§im mobilizaénim cvikem jsou tzv. pravé thly — sed, jedna noha
unozena, jedna piednozend a v obou koncetinadch ve vSech kloubech svira pravy thel.
Poslednim pouzitym mobilizaénim cvic¢enim je unozovani s pokréenym kolenem v lehu

na bfiSe.
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Obrézek 29. Cvi¢eni na mobilizaci ky¢elniho kloubu.
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Specificky strecink

Protazeni flexorii kycelniho kloubu — klek jednonoz, ruce na koleno pfedni nohy.
Cvicenka se v této poloze ,,vytdhne* smérem ke stropu a podsadi panev, dokud neuciti,
ze se predni strana stehna protahuje. Timto zptisobem se 1épe zapoji flexory kycelniho
kloubu. Vyhneme se piilisSnému protladeni panve vpied, jak Casto pii tomto cviceni
vidime. Tilley (2017) upozoriiuje na to, Ze ¢im vice jsou boky vpied a bederni patet je
Vv prohnuti, tim mén¢ je tento cvik zacilen na protaZeni ptedni strany stehen a tim vice

jsou zatézovany kloubni struktury. Vydrz v této poloze je 30 sekund.

Cvicenka ziistava ve stejné poloze a rukou pfitdhne patu zadni nohy co nejvyse

smérem k hyzdim. Vydrz v této poloze je 30 sekund.

Obrézek 30. Protazeni flexort ky¢elniho kloubu.

Nadale cvicenka zustava v kleku na jedné, pfedni nohu vytoci Spickou smérem

ven a takto protahuje vnitini stranu stehen (po dobu 30 sekund).

7=
i

Obrézek 31. Protahovani vnitini strany stehen.
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Dal$im cvikem je tzv. zabdk jednonoz. Cvi¢enka zaujme polohu podpor kle¢mo
roznozny (“Zabaka‘), jednu nohu unozi napnutou. DuleZité je neprohnout se v bederni

pateti. Vydrz 30 sekund na kazdou nohu.

Obréazek 32. "Zabak" s jednou nohou napnutou.
Leh na molitanové bedné, cvicenka si rukama drzi jednu napnutou nohu a druhou
pomalu $viha dold pod troven bedny. Pokud cvi¢enka neni dostate¢n¢ flexibilni, mtize si
pfidrzovanou nohu skr¢it a pfibalit koleno k hrudi. Tim se také predejde prohybani

Vv bederni patefi. Cviceni provadime 30 sekund na kazdou nohu.

Obrézek 33. Pomalé §vihy z molitanové bedny.

Excentrické cviceni: CviCenka si stoupne do polohy bulharského diepu. V tuto
chvili nejde o posileni, nybrz o excentrické protazeni pfedni strany stehna u zanozené

nohy. Ze stoje se cvi¢enka pomalu (po dobu 5 sekund) snizuje dokud neciti tah na piedni

Cvwr

pfinoZi a stoupne si. Toto opakujeme 5x na kazdou nohu.
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Obrézek 34. Bulharsky dfep s vydrzi v protazeni.

Cvifeni na aktivni flexibilitu a Fizeni pohybu v kyéelnim kloubu

Cvicenka stoji pted kladinou, ktera ji saha po boky. Pokréenou nohou pomalu

a kontrolované pohybuje pted kladinu a zase zpét. Opakujeme 10x na kazdou nohu.

Obréazek 35. Pohyby ptes kladinu.

Svihy v leze se zpevnénim stiedu téla. Cvitenka si lehne na zada a nohy opie
patami o vyvySenou podlozku. S kazdym Svihem zpevni télo tak, aby se hyzdé zvedly ze

zemé a télo bylo celé zpevnéné. Opakujeme 10x na kazdou nohu.
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Obrazek 36. Svihy se zpevnénim stiedu t&la.

Svihy do strany z molitanové bedny: Cvi¢enka si klekne na kraj molitanové bedny
tak, aby na stran¢ noha visela volné dolt. Pfidrzuje se bedny rukama a $vihd nohou do
strany. Timto zpusobem vychazi $vih pouze zkycelniho kloubu a nepoméha si
naklanénim téla, ¢i prohybanim v bederni pateti (Tilley, 2017). Cvi¢ime 10x na kazdou

nohu.

Obréazek 37. Svihy do strany z molitanové bedny.

Posilovaci cviceni

Cvicéenka lezi na zadech, pokr¢i nohy a jedno koleno pritdhne rukama k hrudniku,
aby se zabranilo prohnuti v bederni patefi pii provadéni cviku. V této poloze cvi¢enka
zvedne hyzdé¢ od podlozky a posiluje tim hyzdé a hamstringy. Opakujeme 10x.
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Obrazek 38. Posilovani hyzd’ovych svalt a hamstringu.
Motylek na boku s gumou. Cvicenka leZi na boku s opienim o piedlokti. Posilovaci
gumu ma navlecenu na stehna nad koleny. Oporou o ptedlokti zved4d bok a zaroven
unozuje pokréenou dolni konéetinu. Cvik slouZzi k posileni hyzd’ovych svalid. Opakujeme

10x na kazdou stranu.

Obrézek 39. "Motylek" s gumou na posileni hyZd’ovych svala.
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Specificka gymnasticka cvi¢eni

Gymnastické $vihy nohama do polohy I. Opakujeme 10x na kazdou nohu.

Obrazek 40. Svihy do polohy 1.

,Pichacky* (skok s bo¢nym roznozenim) s odrazem z pruzné podlahy air track 5x na

kazdou nohu.

Obrézek 41. Gymnasticky skok "pichacka".
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5VYSLEDKY

V této Casti diplomové prace jsou zapsany a porovnany nameiené hodnoty, které

jsou statisticky zpracované.

Vysledky jsou rozdéleny do dvou ¢asti. V prvni ¢asti tabulky srovnavaji vykony

vzhledem Kk ¢asu (pocate¢ni uroven flexibility a troven flexibility po interven¢nim

programu). Druha ¢ast vysledku se vénuje porovnani vykont podle urovné trénovanosti

druzstev (zavodni a rekrea¢ni druzstvo). Zaporna c¢isla v tabulkédch a grafech znaci

namé&fenou hodnotu cm, kolik cvi¢ence chybi do dosednuti na podlozku. Naopak kladna

¢isla oznacuji o kolik cm bylo mozné cvicence jesté nadzvednout koncetinu nad podlozku

pii dosednuti. Hodnota 0 znaci dosednuti na podlozku.

5.1 Vysledky méreni vzhledem k ¢asu

Tabulka 5. Bo¢ny rozstép, zavodni druzstvo.

Zavodni Preferovana | Preferovana Nepreferovana | Nepreferovana | Preferovana
druzstvo k. 1., méfeni | k., 2. méfeni k., 1. méfeni k., 2. méfeni koncetina

cm cm cm cm

Respondent 1 8 12 0 5 P

Respondent 2 0 5 -9 -5 P

Respondent 3 1 5 -14 -5 P

Respondent 4 -4 2 -10 -3 P

Respondent 5 0 5 -15 -8 P

Respondent 6 -7 0 -13 -5 P

Respondent 7 -5 0 -13 -7 P

Respondent 8 4 10 0 3 P

Respondent 9 -5 0 -15 -5 L

Respondent -5 1 -11 -10 L

10

Prumér -1,3 4 -10 -4

Nejlepsi 8 12 0 5

vysledek

Nejhorsi -7 0 -15 -10

vysledek

Primérny 8,7 10

rozdil Pr-N

Priimérné 5,3 6

zlepseni

Vysvétlivky: P — prava dolni konéetina, L — leva dolni koncetina, Pr — preferovana
koncetina, N — nepreferovana koncetina
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V zédvodnim druzstvu byly naméieny jak kladné, tak zaporné hodnoty v testu
bo¢ného rozstépu. V prvnim méfeni byla u dvou respondentek naméfena 0 (tedy
dosednuti) na preferovanou koncetinu, u tii respondentek byla namétena kladna hodnota
a u péti respondentek byla naméfena zaporna hodnota (tedy nedosednuti). Na
preferovanou koncetinu je prumérny vysledek prvniho méfeni zavodniho druzstva

-1,3cm.

U nepreferované koncetiny nebyly V prvnim meéfeni naméfeny zadné kladné
hodnoty a pouze dvakrat hodnota 0 (dosednuti). Primérna hodnota na nepreferovanou

koncetinu je -10 cm.

U vétsiny respondenti je preferovanou koncéetinou prava, pouze u dvou leva.

Primérny rozdil mezi preferovanou a nepreferovanou koncetinou ¢ini 8,7 cm.

Nejlepsiho vysledku v prvnim méfeni doséhla respondentka ¢. 1 (8 cm piesah na

preferovanou a 0 cm — dosednuti na nepreferovanou koncetinu).

Ve druhém meéfeni byly na preferovanou koncetinu naméteny pouze kladné
hodnoty, nejhtife hodnota 0, tedy dosednuti. Primérny vysledek druhého méfeni Cini

4 cm. Nejlepsiho vysledku dosahla respondentka 1 s vysledkem 12 cm.

Ve druhém méfeni na nepreferovanou koncetinu doslo opét u vSech cvicenek ke
zlepSeni. Primérna naméfend hodnota je -4 cm. Nejlepsiho vysledku opét dosdhla
respondentka 1 s vysledkem 5 cm. Nejhorsi vysledek byl naméfen respondentce 10
(- 10 cm).

Na preferovanou koncetinu se cvi¢enky primérné zlepSily o 5,3 cm. Nejvétsiho
zlepSeni dosahla respondentka 6, kterd se zlepSila o 7 cm. Nejmensi zlepSeni bylo

zaznamenano u respondentky 1 a 3, které se zlepSily o 4 cm.

Na nepreferovanou koncetinu se cvicenky prumérné zlepSily o 6 cm. Nejvetsi
zlepSeni bylo zaznamenano u respondentky 9, ktera se zlepSila o 10 cm. Nejmensiho

zlepSeni dosahla respondentka 10, u které doSlo ke zlepsSeni o 1 cm.
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Tabulka 6. Bo¢ny rozstép, rekreaéni druzstvo.

Rekreacni | Preferovana | Preferovana | Nepreferovana | Nepreferovana | Preferovana
druzstvo k., 1.méfeni | k., 2.méfeni | k., 1. méfeni k., 2. méfeni koncetina
cm cm cm cm
Respondent 1 -16 -13 -21 -20 P
Respondent 2 -19 -15 -24 -22 L
Respondent 3 -15 -14 -17 -16 P
Respondent 4 -8 0 -11 -6 P
Respondent 5 -15 -13 -21 -18 P
Respondent 6 -9 -3 -16 -14 P
Respondent 7 -9 0 -17 -10 P
Respondent 8 -13 -10 -20 -19 P
Respondent 9 -5 0 -10 -8 P
Respondent 10 -30 -28 -31 -31 P
Respondent 11 -5 0 -13 -12 L
Respondent 12 -15 -14 -18 -18 P
Respondent 13 -16 -14 -19 -19 L
Respondent 14 -10 -7 -20 -15 L
Respondent 15 -5 0 -17 -10 P
Respondent 16 -13 -10 -17 -14 P
Respondent 17 -15 -15 -18 -10 L
Respondent 18 -14 -10 -17 -15 P
Respondent 19 -2 2 -10 -5 P
Respondent 20 -20 -18 -23 -23 P
Respondent 21 -26 -23 -26 -25 P
Respondent 22 -21 -18 -23 -20 P
Respondent 23 -6 0 -17 -10 L
Respondent 24 -11 -5 -13 -8 P
Respondent 25 -10 -8 -18 -15 P
Pramér -13,1 -9,4 -18,3 -15,3
Nejlepsi -2 2 -10 -5
vysledek
Nejhorsi -30 -28 -31 -31
vysledek
Primérny 52 59
rozdil Pr-N
Priumérné 3,7 3
zlepseni

Vysvétlivky: P — prava dolni koncetina, L — leva dolni koncetina, Pr — preferovana
koncetina, N — nepreferovand koncetina
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Bocny rozstép - preferovana koncetina
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V rekreacnim druzstvu byly v prvnim méfeni naméfeny pouze zaporné hodnoty,
tedy ani jedna cvicenka v bocném rozstépu nedosedne na podlozku. Nejlepsim vysledkem
na preferovanou koncetinu je -2 cm a na nepreferovanou koncetinu -10 cm. Obou téchto
nejlepSich hodnot dosahla respondentka 19. Nejhorsiho vysledku dosahla respondentka
10 s hodnotami -30 a -31 cm.

Primérné byla u cvicenek Vv prvnim meéfeni naméfena hodnota -13,1 cm na

preferovanou koncetinu a -18,3 ¢cm na nepreferovanou koncetinu.

Ve druhém méfeni byly na preferovanou koncetinu naméteny opét pievazné
zaporné hodnoty. Jedina kladna hodnota byla naméfena respondentce 19 (2 cm). Déle
byla u Sesti respondentek zaznamenana hodnota 0 cm, tedy dosednuti. NejhorSim
vysledkem ve druhém méfeni je -28 cm u respondentky 10. Praimérna naméfena hodnota

na preferovanou koncetinu ve druhém méteni je -9,4 cm.

Na nepreferovanou koncetinu byly ve druhém méfeni naméfeny pouze zaporné
hodnoty. Prumérmé cvi¢enky dosahly vykonu -15,3 cm. Nejlepsiho vysledku doséahla
respondentka 19 (-5 cm). Nejhorsi vysledek byl zaznamenan u respondentky 10 (-31 cm).

U vétsiny respondentek je preferovanou koncetinou prava, u Sesti respondentek
z25 je preferovanou koncetinou leva. Priamémy rozdil mezi preferovanou

a nepreferovanou koncetinou v prvnim méteni €inil 5,2 cm a ve druhém méfeni 5,9 cm.

U cvicenek doslo k primérnému zlepSeni na preferovanou koncetinu o 3,7 cm
a 0 3 cm na nepreferovanou koncetinu. Kromé respondentky 17, kterd se na preferovanou
koncetinu oproti prvnimu méfeni nezlepSila, se vSechny respondentky zlepsily.
Nejvétsiho zlepSeni na preferovanou koncetinu doséhla respondentka 7, ktera se zlepsila
0 9 cm. Na nepreferovanou koncetinu u ¢tyf respondentek nedoslo k zddnému zlepSeni.
Nejvétsiho zlepSeni dosahla respondentka 17, kterd se zlepSila o 8 cm oproti prvnimu

méteni. U Zadné respondentky nebylo zaznamendno zhorSeni.

V testu bo¢ného rozstépu na preferovanou konéetinu doslo v obou druzstvech ke
statisticky vyznamnému zlepSeni po aplikaci intervenéniho programu (F = 156,39;

p = 0,001).

V testu bo¢ného rozSt€épu na nepreferovanou koncetinu doslo také v obou
druzstvech ke statisticky vyznamnému zlepSeni po aplikaci interven¢niho programu

(F = 80,74; p = 0,001).
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Obrézek 46. Komparace zlep$eni v bo¢ném rozstépu na preferovanou konéetinu. Cervené zavodni
druzstvo, modfe rekreacni druzstvo.
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Obrazek 47. Komparace zlepSeni v bo¢ném rozstépu na nepreferovanou koncetinu. Cervené
zavodni druzstvo, modie rekreaéni druzstvo.



Tabulka 7. Celny rozstép, zavodni druZstvo.

Zavodni druzstvo 1. méieni 2. méfeni zlepSeni
cm cm cm
Respondent 1 -10 0 10
Respondent 2 -10 -4 6
Respondent 3 -17 -10 7
Respondent 4 -22 -15 7
Respondent 5 -18 -13 5
Respondent 6 -15 -5 10
Respondent 7 7 10 3
Respondent 8 -2 0 2
Respondent 9 -10 -8 2
Respondent 10 -4 0 4
Priumér -10,1 -4,5 5,6
Nejlepsi vysledek 7 10 10
Nejhorsi vysledek -22 -15 2
Celny rozstép - zavodni druzstvo
15.0
10.0
5.0
0.0
E -50
-10.0
-15.0
-20.0
-25.0
o E g
1. méreni 2. méreni

Obrazek 48. Grafické znazornéni vysledku ¢elného rozstépu v zdvodnim druzstvu.
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Pii prvnim méfeni celného rozs$tépu byly v zdvodnim druZstvu naméteny
ptevazné zaporné hodnoty a pouze jedna kladnd u respondentky 7 (7 cm). Primérny

vysledek je -10,1 cm. NejhorSim vysledkem je -22 cm.

Ve druhém méfeni doslo u vSech respondentek ke zlepSeni vysledku. Nejlepsim
vysledkem ve druhém méfeni byl naméfen opét u respondentky 7 (10 cm). NejhorSim
vysledkem bylo -15 cm u respondentky 4. Primérny vysledek druhého méfteni je -4,5 cm,

coz je prumérné zlepSeni o 5,6 cm oproti prvnimu méfeni (-10 cm).

Nejvétsiho zlepSeni dosahla respondentka 1 a 6, které se zlepSily o 10 cm. Naopak

nejmensi zlepSeni bylo zaznamenano u respondentek 8 a 9, které se zlepsily o 2 cm.
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Tabulka 8. Celny rozstép, rekreacni druzstvo.

Rekreacni 1. méreni 2. méreni zlepSeni
druzstvo . i i
Respondent 1 -17 -15 2
Respondent 2 -22 -20 2
Respondent 3 -30 -30 0
Respondent 4 -14 -10 4
Respondent 5 -10 -8 2
Respondent 6 -23 -20 3
Respondent 7 -10 -8 2
Respondent 8 -13 -13 0
Respondent 9 -10 -8 2
Respondent 10 -29 -29 0
Respondent 11 -12 -10 2
Respondent 12 -13 -10 3
Respondent 13 -21 -20 1
Respondent 14 -19 -15 4
Respondent 15 -13 -10 3
Respondent 16 -18 -17 1
Respondent 17 -10 -8 2
Respondent 18 -11 -10 1
Respondent 19 -12 -10 2
Respondent 20 -25 -24 1
Respondent 21 -32 -30 2
Respondent 22 -24 -18 6
Respondent 23 -12 -5 7
Respondent 24 -10 -5 5
Respondent 25 -12 -8 4
Primér -16,9 -14,4 2,44
Nejlepsi vysledek -10 -5 7
Nejhorsi vysledek -32 -30 0
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Obrézek 49. Grafické znazornéni vysledku ¢elného rozstépu v rekreaénim druzstvu.

V rekreacnim druzstvu byly v prvnim méfeni ¢elného rozstépu naméteny pouze
zaporné hodnoty (nedosednuti). Primérny vysledek je -16,9 cm, coz je o 6,8 cm méné,
neZz vzavodnim druzstvu. NejlepSitho vysledku -10 cm dosdhlo pét cvicenek,

respondentky 5,7,9,17 a 24. Nejhorsi vysledek byl naméten respondentce 21 (-32 cm).

V druhém méfeni byly v rekreacnim druzstvu nameétfeny opét pouze zaporné
hodnoty, avSak vétSina respondentek se zlepSila. NejlepSim vysledkem druhého méteni

bylo -5 cm wu respondentek 23 a 24. Nejhor$si vysledek byl naméfen
u respondentky 3 (- 30 cm).

Primérné se cvi¢enky zlepsily o 2,44 cm oproti prvnimu méfeni. Zadna cvi¢enka
se nezhorSila, avSak u 3 respondentek nedoSlo k Zadnému zlepSeni

(respondentky 3, 8 a 10).

V testu ¢elného rozstépu doslo po aplikaci intervenéniho programu ke statisticky

vyznamnému zlepSeni v obou druzstvech (F = 98,58; p = 0,001).
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Obréazek 50. Komparace zlepSeni v testu bo¢ného rozstépu.
rekreacni druzstvo.

Cervené zavodni druzstvo, modfe
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Tabulka 9. Flexibilita ramenniho kloubu, zavodni druzstvo.

Zavodni druzstvo 1. méieni 2. méieni zlepSeni
cm cm cm
Respondent 1 26 32 6
Respondent 2 35 39 4
Respondent 3 33 36 3
Respondent 4 29 33 4
Respondent 5 50 52 2
Respondent 6 25 32 7
Respondent 7 41 41 0
Respondent 8 23 28 5
Respondent 9 36 36 0
Respondent 10 25 30 5
Pramér 32,3 35,9 3,6
Nejlepsi vysledek 50 52 7
Nejhorsi vysledek 23 28 0

Flexibilita ramen - zavodni druzstvo
60.0
50.0
40.0
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Primér

Respondent 9 |

Respondent 1
Respondent
Respondent 3
Respondent 4
Respondent
Respondent
Respondent 7
Respondent 8
Respondent 10
Nejlepsi vysledek
Nejhorsi vysledek

B 1. méfeni M 2. méfeni

Obrézek 51. Grafické znazornéni vysledku testu flexibility ramennich kloubt v zavodnim
druzstvu.
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Primérna flexibilita ramenniho kloubu v zdvodnim druzstvu byla pfi prvnim
méfeni 32,2 cm. Nejlepsiho vysledku doséhla respondentka 5 (50 cm). Nejhorsi vysledek

byl naméten u respondentky 8 (23 cm).

Primér pfi druhém méteni €Cinil 35,9 cm. Primérné se tedy cvicenky zlepSily o
3,6 cm. Nejlepsiho vysledku opét dosahla respondentka 5 (52 cm). Nejhorsi vysledek byl

naméfen respondentce 8 (28 cm).

Ve druhém méfeni se vétSina respondentek zlepSila. U dvou respondentek
(respondentka 7 a 9) ke zlepseni nedoslo, ale nedoslo ani ke zhorSeni. Nejvétsiho zlepSeni

dosahla respondentka 6, ktera se zlepsila o 7 cm.

77



Tabulka 10. Flexibilita ramenniho kloubu, rekrea¢ni druZstvo.

Rekreacni 1. méreni 2. méreni zlepSeni
druzstvo i . i
Respondent 1 20 24 4
Respondent 2 35 35 0
Respondent 3 19 21 2
Respondent 4 36 37 1
Respondent 5 29 30 1
Respondent 6 30 33 3
Respondent 7 25 30 5
Respondent 8 32 35 3
Respondent 9 23 25 2
Respondent 10 10 11 1
Respondent 11 24 27 3
Respondent 12 18 22 4
Respondent 13 20 23 3
Respondent 14 29 32 3
Respondent 15 32 35 3
Respondent 16 28 30 2
Respondent 17 30 33 3
Respondent 18 27 30 3
Respondent 19 25 26 1
Respondent 20 17 20 3
Respondent 21 15 18 3
Respondent 22 14 20 6
Respondent 23 30 35 5
Respondent 24 22 26 4
Respondent 25 23 25 3
Prumér 24,52 27,3 2,84
Nejlepsi vysledek 36 37 6
Nejhorsi vysledek 10 11 0
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Obréazek 52. Grafické znazornéni vysledkid testu flexibility ramennich kloubt v rekrea¢nim
druzstvu.

V prvnim méfteni flexibility ramennich kloubli v rekreacnim druzstvu byla
primérné namétfena hodnota 24,52 cm. Nejvyssi hodnota byla neméfena u respondentky

4 (36 cm). Naopak nejnizsi hodnota byla naméfena respondentce 10 (10 cm).

Ve druhém meéfeni se ukdzalo, ze se vétSina cvicenek zlepSila. NejlepSiho
vysledku dosahla opét respondentka 4 (37 cm). Nejhorsi vysledek druhého méteni byl

naméfen opét respondentce 10 (11 cm).

Primérné se cvienky zlepSily o 2,84 cm oproti prvnimu méfeni. NejvétSiho
zlepSeni dosahla respondentka 22, ktera se zlepsila o 6 cm. Respondentka 2 se naopak

nezlepsila viibec, av§ak nedoslo ani ke zhorseni.

V testu flexibility ramenniho kloubu doslo po aplikaci intervenéniho programu ke

statisticky vyznamnému zlepSeni v obou druzstvech (F = 98,12; p = 0,001).
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Obrazek 53. Komparace zlep3eni v testu flexibility ramenniho kloubu. Cervené zavodni druZstvo,
modfe rekreacni druzstvo.
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Tabulka 11. Pfedklon na laviéce, zavodni druzstvo.

Zavodni druzstvo 1. méieni 2. méieni zlepSeni
cm cm cm
Respondent 1 19 22 3
Respondent 2 12 16 4
Respondent 3 23 24 1
Respondent 4 20 23 3
Respondent 5 11 15 4
Respondent 6 14 17 3
Respondent 7 13 15 2
Respondent 8 16 18 2
Respondent 9 3 5 2
Respondent 10 8 10 2
Primér 13,9 16,5 2,6
Nejlepsi vysledek 23 24 4
Nejhorsi vysledek 3 5 1
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Obrazek 54. Grafické znazornéni vysledki testu predklonu na laviéce v zavodnim druzstvu.
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Pro vyhodnoceni vysledkii pfedklonu na lavicce byla pouzita stupnice dle
Neumana (2003), tabulka ¢. 4. Dle uvedené tabulky dopadly cvi¢enky v prvnim méfeni
nasledovné: respondentka 9 dosahla pouze slabého vykonu, tii respondentky (2,5 a 10)
dosahly pramérného vykonu, tfi respondentky (6,7 a 8) byly nadprimérné a tii

respondentky (1,3 a 4) mély vyborny vysledek.

Ve druhém méfeni jiz Zadna respondentka neméla slaby vykon. Respondentka 9
dosahla podprimérného vykonu, respondentka 10 byla hodnocena jako pramérna, tii
respondentky (2,5 a 7) mély nadpraimérny vykon a pét respondentek (1,3,4,6 a 8) dosahlo
vyborného vykonu.

V prvnim méfeni byly v zadvodnim druzstvu naméfeny pouze kladné hodnoty,
tedy vSechny cvi¢enky dosahly ptesahu pod urovein lavicky. Primérny piesah ¢inil 13,9
cm. Nejlepsiho vysledku dosahla respondentka 3 s presahem 23 cm. Nejhorsi vysledek

byl naméfen respondentce 9 s presahem 3 cm.

Pti druhém méfeni doslo ke zlepSeni u vSech cvicenek. Primémy vysledek byl
16,5 cm. Nejlepsiho vysledku dosahla respondentka 3 (24 cm) a nejhorsi vysledek byl

nameéfen respondentce 9 (5 cm).

Primérné se cvienky zlepSily o 2,6 cm. Nejvétsiho zlepSeni dosahly
respondentky 2 a 5, které se zlepSily o 4 cm. K nejmensimu zlepSeni doslo u respondentky

3, kterd se zlepSilao 1 cm.
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Tabulka 12. Pfedklon na laviéce, rekreacni druzstvo.

Rekreacni 1. méreni 2. méreni zlepSeni

druzstvo . i om
Respondent 1 -3 0 3
Respondent 2 0 1 1
Respondent 3 16 17 1
Respondent 4 5 10 5
Respondent 5 8 10 2
Respondent 6 10 11 1
Respondent 7 5 8 3
Respondent 8 10 12 2
Respondent 9 11 12 1
Respondent 10 -10 -8 2
Respondent 11 10 12 2
Respondent 12 8 10 2
Respondent 13 11 12 1
Respondent 14 3 5 2
Respondent 15 13 14 1
Respondent 16 3 5 2
Respondent 17 10 12 2
Respondent 18 1 3 2
Respondent 19 8 10 2
Respondent 20 3 4 1
Respondent 21 5 7 2
Respondent 22 -2 0 2
Respondent 23 12 14 2
Respondent 24 4 7 3
Respondent 25 16 20 4
Primér 6,28 8,3 2,04
Nejlepsi vysledek 16 20 5
Nejhorsi vysledek -10 -8 1
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Obrézek 55. Grafické znazornéni vysledki testu predklonu na lavi¢ce v rekreaénim druzstvu.

Vykony v piedklonu na lavi¢ce vyhodnotime stejné jako u zavodniho druzstva dle
tabulky ¢.4 (Neuman, 2003). V prvnim méfeni si cvi¢enky vedly nasledovné: devét
respondentek dosahlo slabého vykonu, tfi respondentky dosahly podprimérného vykonu,

deset respondentek dosdhlo primémého vykonu a tifi respondentky dosahly

nadprimérného vykonu.

Ve druhém meéfeni dosahlo Sest respondentek slabého vykonu, ctyii dosdhly
podprimérného vykonu, jedendct respondentek dosdhlo primérného vykonu, dvé

nadprimérného a dvé vyborného vykonu.

V prvnim méfeni byly v rekreacnim druzstvu naméfeny pievazné kladné hodnoty,
tedy presah pod uroven lavicky, nékterym respondentkdm vSak byly naméfeny hodnoty
zaporné (nedosahly na uroven lavi¢ky). Pramérny vysledek je 6,28 cm. Nejlepsiho
vykonu dosahly respondentky 3 a 25 s ptesahem 16 cm. Nejhorsi vysledek byl naméfen
u respondentky 10 (-10 cm).

Ve druhém méfeni se ukazalo, Ze u vSech cvicenek doslo ke zlepSeni. Primérny
vysledek druhého méfeni je 8,3 cm. Nejlépe naméfenou hodnotou je 20 cm

u respondentky 25. Nejhorsiho vysledku dosahla respondentka 10 s naméfenou hodnotou

-8cm.
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Primémeé se cvicenky zlepSily o 2,04 cm. K nejvétsimu zlepSeni doslo
u respondentky 4, ktera sviij vykon zlepsila o 5 cm. Nejmensi naméfené zlepSeni je 1 cm,

ke kterému doslo u sedmi respondentek.

V testu predklonu na lavicce doslo po aplikaci interven¢niho programu ke

statisticky vyznamnému zlep$eni v obou druzstvech (F = 161,83; p = 0,001).
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Obrazek 56. Komparace zlepseni v testu predklonu na laviéce. Cervené zdvodni druzstvo, modfe
rekreacni druzstvo.
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5.2 Porovnani vysledkii dle arovné trénovanosti

Tabulka 13. Srovnani vysledkt rekrea¢niho a zavodniho druzstva v boéném rozstépu.

Rekreaéni d., | Zavodni d., 1. | Rekrea¢ni d., | Zavodni d., 2.
Bo¢ny rozstép | 1. méreni méreni 2. méreni méreni
cm cm cm cm
Pramér P/N
-13,1/-18,3 -1,3/-10 -9,4/-15.3 4/-4
Nejlepsi
vysledek P/N -2/-10 8/0 2/-5 12/5
Nejhorsi 30/-31 7/-15 28/-31 0/-10
vysledek P/N
Primérny
rozdil P-N 5.2 8,7 59 10
Primeérné
zlepseni P/N 3,713 53/6
Vysvetlivky: P — preferovana koncetina, N — nepreferované koncetina
Boc¢ny rozstép
15.0
10.0
5.0
0.0
-5.0
£ -10.0
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-20.0
-25.0
-30.0
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Zavodni druZstvo Rekreacni druzstvo

Vysveétlivky: P — preferovana koncetina, N — nepreferovana koncetina, 1. — prvni méfeni, 2. —
druhé méteni
Obrézek 57. Grafické znazornéni vysledku testu bo¢ného rozstépu — porovnani druzstev.

Z namétenych udaji vyplyva, ze respondentky ze zavodniho druZstva v testu

bo¢ného rozstépu ve vSech ohledech ziskaly lepsi vysledky. V prvnim méteni bo¢ného
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roz$tépu na preferovanou koncetinu byl primérny rozdil mezi zavodnim a rekreacnim

druzstvem 11,8 cm a u nepreferované koncetiny 8,3 cm.

Ve druhém méteni doslo u obou druzstev ke zlepSeni, avSak rozdil mezi zavodnim
a rekreacnim druzstvem se jeSté prohloubil. Na preferovanou koncetinu €inil rozdil 13,4

cm a na nepreferovanou koncetinu 11, 3 cm.

Ackoliv cvicenky rekreacniho druzstva dosahly horSich vysledki, rozdil mezi
jejich preferovanou a nepreferovanou koncetinou neni tak veliky, jako u z&vodniho
druzstva. Zatimco v rekreacnim druzstvu byl v prvnim méfeni primérny rozdil mezi P a
N 5,2 cm, u zavodniho druzstva ¢inil 8,7 cm. Ve druhém méteni byl opét rozdil mezi P a

N mensi u rekreac¢niho druzstva (5,9 cm), nez u zdvodniho (10 cm).

V obou druzstvech doslo ke zvySeni flexibility. Cvicenky rekreacniho druZstva se
na preferovanou koncetinu primérné zlepSily o 3,7 cm a na nepreferovanou o 3 cm.
V zavodnim druzstvu doslo k primérnému zlepseni na preferovanou koncetinu o 5,3 cm

a na nepreferovanou o 6 cm.

V testu bocného rozstépu byl zaznamenan statisticky vyznamny rozdil mezi
rekreaénim a zavodnim druzstvem, na preferovanou koncetinu (F = 25,4907; p = 0,001)

a na nepreferovanou koncetinu (F =22,45; p =0,001).
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Tabulka 14. Srovnani vysledki rekrea¢niho a zavodniho druZstva v ¢elném rozstépu.

Celny rozitép

Rekreacni d.,
1. méreni

Zavodnid., 1.
méreni

Rekreacni d.,
2. méieni

Zavodni d., 2.
méreni

cm

cm

cm

cm

Prumér

-16,9

-10,1

-14,4

-4,5

Nejlepsi
vysledek

-10

7

10

Nejhorsi
vysledek

-32

-22

-15

Primérné
zlepseni

5,6

15.0
10.0
5.0
0.0
-5.0
-10.0
-15.0
-20.0
-25.0
-30.0
-35.0

cm

Primér 1.

Celny rozitép

Pramér 2.

B Zavodni druzstvo

Nejlepsi vysledek 1.
Nejlepsi vysledek 2.

Vysvetlivky: 1. — prvni méfeni, 2. — druhé méreni

Nejhorsi vysledek 1.
Nejhorsi vysledek 2.

B Rekreacni druzstvo

Prdmérné zlepseni

Obrazek 58. Grafické znazornéni vysledki testu ¢elného roz§tépu — porovnani druzstev.

V testu Celného rozSt€pu opét cviCenky zdvodniho druzstva dosdhly lepSich

vysledkl. Primérné hodnoty vSak v obou druzstvech v obou méteni zistaly zaporné.

V prvnim méfeni byl primérny rozdil mezi zdvodnim a rekreaénim druzstvem 6,8

cm. Ve druhém méfeni byl rozdil jesté vétsi, 9,9 cm.

Zatimco nejlepsi namétené hodnoty v obou métenich v zavodnim druZstvu byly

kladné (7 cma 10 cm), v rekreacnim druZstvu zadna cvi¢enka nedosahla kladnych hodnot

ani ve druhém méfeni.
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Cvicenky rekreacniho druzstva se prumérné zlepsily o 2,44 cm a v zavodnim

druzstvu o 5,6 cm.

V testu bocného rozstépu byl zaznamenan statisticky vyznamny rozdil mezi

rekreaénim a zavodnim druzstvem (F = 98,58274; p = 0,001).

Tabulka 15. Srovnani vysledku flexibility ramenniho kloubu Vv rekreaénim a zavodnim druzstvu.

S Rekreaéni d., | Zavodni d., 1. | Rekrea¢ni d., | Zavodni d., 2.

Flexibilita v e . e 1 .y s
1. méreni meéreni 2. méreni meéreni
ramen
cm cm cm cm
Pramér 2452 32,3 27,3 35,9
Nejlepsi 36 50 37 52
vysledek
I 10 23 11 28
vysledek
TS 2.84 3,6
zlepSeni
Flexibilita ramen

60.0

50.0

40.0
€ 300

o . I I I

10.0

Pramér 1

Primér 2

B Zavodni druzstvo

Nejlepsi vysledek 1
Nejlepsi vysledek 2

Vysvétlivky: 1. — prvni méfeni, 2. — druhé méfeni

Nejhorsi vysledek 1
Nejhorsi vysledek 2

M Rekreacni druzstvo

Prdmérné zlepseni

Obréazek 59. Grafické zndzornéni vysledka testu flexibility ramennich kloubti — porovnani
druzstev.

V testu flexibility ramenniho kloubu dosahly lepSich vysledkli cvienky

zavodniho druZzstva. U cvi¢enek obou druzstev bylo ve druhém méteni zjisténo zlepseni.
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V prvnim méfeni Cinil rozdil mezi zdvodnim a rekreacnim druzstvem 8,1 cm a ve

druhém méfeni 8,6 cm.

Rozdil mezi druzstvy v primérném zlepSeni v testu flexibility ramenniho kloubu
nebyl tak markantni, jako u pfedchozich testii. U cvicenek rekreacniho druzstva doslo

K primérnému zlepseni o 2,84 cm a u cvienek zavodniho druzstva o 3,6 cm.

V testu flexibility ramenniho kloubu byl zaznamenan statisticky vyznamny rozdil

mezi rekreaénim a zavodnim druzstvem (F = 10,02; p = 0,003).

Tabulka 16. Srovnani vysledki rekreaéniho a zavodniho druzstva v predklonu na lavicce.

v Rekreacni d., | Zavodni d., 1. | Rekreaéni d., | Zavodni d., 2.
Predklon na “w s v s o —_
e 1. méreni meéreni 2. méreni meéreni
lavicce
cm cm cm cm
Prumeér 6,28 13,9 8,3 16,5
Nejlepsi
&ep 16 23 20 24
vysledek
Nejhorsi
b -10 3 -8 5
vysledek
Prumérné
. 2,04 2,6
zlepseni
Predklon na lavicce
30.0
25.0
20.0
15.0
: 10.3 I
5.
00 - n -
-5.0
-10.0
-15.0 _ _ , ,
- ~ — ~ — ~ c
o [ ~ e 4 B4 (]
2 k= s 3 > > g
£ 5 ks ks 3 3 ©
> & £ B £ £ @
& by ) )
2 2 ) ) &
W Zavodni druZstvo Rekreacni druzstvo

Vysvetlivky: 1. — prvni méfeni, 2. — druhé méfeni

Obrazek 60. Grafické znazornéni vysledku testu pfedklonu na lavi¢ce — porovnani druzstev.
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V testu piedklonu na lavi¢ce dosdhly cvicenky zavodniho druzstva lepSich
vysledk, nez cvienky z rekreacniho. Primérny rozdil v prvnim méteni byl 7,62 cm a ve

druhém méreni 8,2 cm.

Zatimco nejhorsi vysledek v zavodnim druzstvu se pohyboval stale v kladnych
hodnotach (3 cm a 5 cm), v rekrea¢nim druzstvu se dokonce objevily zaporné hodnoty

(- 10 cm a -8 cm), tedy nedosaZeni na troven lavicky.

V obou druzstvech cvi¢enky dosahly zlepseni. V tomto testu bylo primérné
zlepSeni v obou druzstvech nejméné rozdilné — 2,04 cm v rekreanim a 2,6 cm

V zavodnim druZstvu.

V testu predklonu na lavicce byl zaznamenan statisticky vyznamny rozdil mezi

rekrea¢nim a zavodnim druzstvem (F = 12,21; p = 0,002).

Tabulka 17. Srovnani vysledkt druzstev testu pfedklonu na lavicce - rozdéleni do kategorii dle
Neumana (2003).

. Rekreaéni d., | Zavodni d., 1. | Rekreaéni d., | Zavodni d., 2.

Kategorie o o oo v
1. méreni meéreni 2. méreni meéreni

cm Pocet cvicenek | Pocet cvicenek | Pocet cvicenek | Podet cvicenek
Slaby
0_4 9 1 6 0
Podprimérny
4.7 3 0 4 1
Primérny
812 10 3 11 1
Nadpriamérny
13_16 3 3 2 3
Vyborny
>16 0 3 2 5

Zatimco V prvnim méfeni V rekrea¢nim druzstvu bylo 9 cviCenek zafazeno do
kategorie slabého vykonu, v zavodnim druZstvu to byla pouze jedna cvicenka. Ve druhém
meéfeni se cvienky zlepSily a zrekrea¢niho druzstva mélo slaby vykon 6 cvicenek

a Vv zavodnim druzZstvu zadna.

Nejvice cvicenek rekrea¢niho druzstva dosahla primérného vykonu jak v prvnim,

tak v druhém méieni.
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V zavodnim druzstvu v prvnim méfeni stejny pocet cvicenek dosahl primérného,
nadprimérného a vyborného vykonu. Ve druhém meéfeni jiz dosdhla vétSina cvicenek

vyborného vykonu.

Vyborného vykonu v prvnim méteni v rekreaénim druzstvu nedosahla ani

jedna cvicenka. Ve druhém méteni uz tohoto vykonu doséhly dvé cvicenky.
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6 DISKUSE

Z vyhodnoceni vSech pouzitych testi flexibility vyplyva, ze zavodni druzstvo
dosahlo lepsich vysledku jak v prvnim, tak v druhém méfeni. Tento fakt mizeme pricitat
hned nékolika dilezitym faktoriim, které hraji roli v rozvoji a udrzovani flexibility.
tréninkové jednotce dochazi ke strecinku jak statickému, tak dynamickému. Pro rozvoj
flexibility neexistuje konkrétni doporuceni, kolikrat tydné je nutné se protahovat, protoze
zde hraje roli individualita cvi¢enci a intenzita tréninku a protahovani. Po intenzivnim
protahovani by nemél nasledovat trénink flexibility hned dals$i den. Svaly by po ndro¢ném
tréninku mély zregenerovat alespon 48 hodin. Nékteré studie poukazuji na to, ze pro
rozvoj flexibility staci frekvence tréninku 3x tydné — 5x tydné. Nelze vypozorovat
vyznamné rozdily ve flexibilité mezi cvicenkami trénujicimi denné a 4x tydné. Trénink
flexibility méné, nez 3x tydné je vsak pro rozvoj flexibility malo efektivni (Behm, 2019).
Z toho vyplyva, ze pfi Cetnosti tréninku rekrea¢niho druzstva jednou tydné€ nemuze byt

dosazeno stejného efektu, jako pfi tréninku zavodniho druzstva 3x tydné.

Dalsim dulezitym faktorem, ktery se podilel na rozdilnosti vysledki zavodniho
a rekrea¢niho druzstva je doba, jak dlouho se cvi¢enky gymnastice vénuji. Nabory do
zavodniho druZstva se dé€laji jen vyjimecné a vétSina gymnastek v zavodnim druZstvu
potiebné Urovni. Oproti tomu do rekreacniho druzstva kazdoro¢né ptichazeji nové
cvicenky. Mnohdy jsou to dévcata, kterd maji zkuSenosti z jin¢ho sportu (napft. aerobik ¢i
tanec) a jejich flexibilita je jiz vysokd. Mnoho cvi€enek vSak do rekreaniho druZzstva
pfichéazi jako Uplné zacatecnice a pokud se neveénuji tréninku flexibility i mimo tréninkové
jednotky gymnastiky, je posun velmi pomaly. Také Bohuslavova (2020) ve své
bakalafské praci zaznamenala vyznamny podil doby specializovaného tréninku na
flexibilitu u modernich gymnastek. Nejlepsich vysledkd dosahovala dévcata po tfech

letech specializovaného tréninku.

Ptestoze nékteré cvicenky dochézi do gymnastického oddilu jiz fadu let, je
potieba zminit, Ze vzhledem k situaci spojené s pandemii COVID-19 vétSina cvicenek
necvicila pill roku (od bfezna do zaii 2020), kdy byla omezena ¢innost volnoc¢asovych
a sportovnich aktivit. Zavodni druzstvo vSak v srpnu uspoiadalo soustifedéni, a proto byly

cvicenky zavodniho druzstva v zaii 1épe piipraveny na testovani flexibility.
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V souvislosti s pandemickymi opatfenimi také bylo nutné aplikaci sestaveného
intervencniho programu zkratit z planovanych tfi mésict na pouhych pét tydnti. V téchto
peti tydnech doslo ke zlepSeni flexibility téméf u vSech gymnastek a 1ze predpokladat, ze
tento trend by pokracoval pti déletrvajici aplikaci intervenéniho programu, a to zejména
Vv rekrea¢nim druzstvu. U zdvodnich gymnastek by pravdépodobné dalsi posun byl jiz
pomalejsi, protoze vétSina z nich jiz dosdhlo své optimalni Grovné flexibility, ktera je
potieba pro jejich sportovni vykonnost. Sands (2000) tvrdi, ze u elitnich gymnastek je
velmi obtizné jejich flexibilitu zvysit, nebot’ dosdhly jiz svého maxima. U téchto

gymnastek je kazdy milimetr velkym posunem.

Z hlediska zdravi a prevence urazi je také vhodné dale flexibilitu nerozvijet u
gymnastek, které maji sklony k hypermobilité, nebo jiz dosahly své optimalni Grovné

flexibility, ktera je dostacujici pro gymnasticky vykon (Tilley, 2017).

Porovname-li rozdil ve zlepSeni flexibility mezi gymnastkami zavodniho a
rekreacniho druzstva, je patrné, Ze ve vSech testech doslo k vétSimu posunu u gymnastek
zavodniho druzstva. To je ddno zejména Cetnosti tréninku. Je vSak pravdépodobné, ze by
se rozvoj flexibility u zavodnich gymnastek po del§i dob¢ zastavil, protoze by dosahly

svého maxima, zatimco u rekreacniho druzstva by pokracoval déle.

Vysledky testovani miizeme srovnat s podobnymi vyzkumy. Napi. Musilova
(2014) ve své bakalarské prace pouZila test predklonu na laviéce u divek ve véku 11 — 15
let osmiletého gymnazia, ktera jsou sportovné zdatna, avSak zadna z nich neprovozuje
sport na zavodni urovni. Primérny vysledek byl 12 cm, coz povazuji za velmi dobry
vysledek, ktery je srovnatelny s testovanymi gymnastkami. U rekrea¢niho druzstva 13,9
cm a u rekrea¢niho druZstva 6,8 cm V prvnim meéteni a 16,5 cm a 8,3 cm ve druhém
méfeni. Vysledek prace Musilové (2014) povazuji za piekvapujici, nebot’ z vlastni
ucitelské praxe vim, ze mnoho nesportujicich déti nedosdhne ani na Spicky. Vyzkum
Komaéarove (2017), ktery také zahrnoval test ptredklonu na laviéce u Skolnich
nesportujicich divek vsak potvrzuje horsi flexibilitu bézné populace. Primérny vysledek

¢inil 1,1 cm.

Vysledky ¢elného rozstépu mizeme porovnat s vysledky vyzkumu Bohuslavové
(2020), kde divky stejné vékové kategorie vénujici se moderni gymnastice dosahly
prumérného vysledku -4,3 cm. Tento vysledek je srovnatelny s vysledky zavodniho

druzstva ve druhém méfeni, kde prumér €inil -4,5 cm. U rekreacniho druzstva byl tento
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vysledek vyrazné hor$i (-14,4 cm). AvSak srovname-li tyto vysledky s vyzkumem
Komarové (2017), ktery byl proveden u bézné nesportujici populaci u divek stejné vékové
kategorie s pramérnym vysledkem -35,3 cm, jsou vysledky rekrea¢nich gymnastek

podstatné lepsi.

Podobné studie testujici kloubni rozsah v kycelnich kloubech testem ¢elného
rozstépu existuji, ale nepodaftilo se najit studii vyuZzivajici presné stejny postup mefeni,
a proto se mi nezdalo vhodné vysledky praci srovnavat s touto. Napf. Machova (2013)
a Voralkova a Simtnkova (2013) testovaly sportovni gymnastky testem boéného
rozstépu, avsak vysledky méteni byly rozdéleny na bocny rozstép s pravou vpied
a s levou vpted bez rozliSeni preferované a nepreferované koncetiny. Navic byla méfeni
provedena s extenzi v kolennim kloubu zanozené dolni konéetiny, na rozdil od tohoto
vyzkumu, kde zanozend dolni koncetina svirala thel 90° v kolennim kloubu, coz

predstavuje vyrazny rozdil pro flexibilitu piedni strany stehen.

Z namétenych dat je patrné, ze Vv gymnastickém sportu miZeme pozorovat
vyraznou lateralitu. Schiitz a Schultheiss (2020) tvrdi, Ze vétSina gymnastek preferuje
pravou koncetinu jak pro gymnastické skoky, tak pro akrobatické prvky a toc¢ivost. Tento
predpoklad lze potvrdit i z tohoto vyzkumu, nebot’ pouze 8 gymnastek ze 35 preferuje
levou koncetinu pfed pravou. Zaroven byla zjiSténa vétsi flexibilita ky€elniho kloubu pfi

bo¢ném rozstépu na preferovanou koncetinu, primérné 0 6,95 cm.
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7 ZAVERY

V diplomové praci byla provedena analyza urovné flexibility v gymnastickém
oddile v Dobfisi celkem na 35 gymnastkach ze dvou gymnastickych druzstev (zavodni

10 gymnastek, rekreacni 25 gymnastek).

Ziskané vysledky provedenych testu flexibility a zlepSeni gymnastek zavodniho

a rekrea¢niho druzstva byly porovnany mezi sebou.

Jako limity prace je potieba upozornit na ovlivnéni vysledkt v souvislosti
s pandemii COVID-19, kviili které musel byt vyzkum pierusen pied¢asné. Jako dalsi limit
lze vnimat pfesnost méteni, ve které¢ je ptfipustnd odchylka + 0,5 cm. Tato mozna

nepiesnost méfeni vSak neovliviiuje vypovédni hodnotu vysledk.

7.1 Odpovédi na vyzkumné otazky

VO1: Zlepsi se urovei flexibility po aplikaci programu pro rozvoj flexibility?

Prestoze byla aplikace intervenéniho programu zkracena na 5 tydnd, u vSech
cvi¢enek doslo ke zlepSeni flexibility primémé o 4,5 cm v bo¢ném rozstépu, o 4,02 cm
V Celném rozstépu, o 3,22 cm ve flexibilit¢ ramennich kloubl a o 2,05 cm v testu
predklonu na lavicce. Celkem bylo Sest gymnastek, u kterych nebylo zjisténo zlepseni,
vzdy se vsak jednalo pouze o 1 test ze ¢tyf. U zadné z gymnastek nebylo zaznamenano

zhorseni.
VO02: Jaky vliv ma Cetnost zarazeni protahovacich cvi¢eni na rozvoj flexibility?

Z naméfenych dat vyplyva, Ze v zadvodnim druZzstvu, které trénuje 3x tydné, byl
posun flexibility vétsi a rychlejsi. Cetnost zafazeni cviéebniho programu pro rozvoj

flexibility tedy mé velky vliv na rozvoj flexibility.
VO3: Zlepsi se uroveii flexibility vice v zavodnim nebo v rekreaénim druzstvu?

Uroven flexibility se ve viech provedenych testech vice zlepsila v zavodnim
druzstvu. Primérné zlepSeni ve vSech testech bylo 4,36 cm, zatimco v rekrea¢nim

druzstvu 2,67 cm.
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8 SOUHRN

Rozvoj flexibility je dilezitou sou¢asti gymnastického tréninku. Casto se viak
muzeme setkat se zbyte¢né velkymi rozsahy a dlouhymi vydrzemi v extrémnich polohach
pii tréninku flexibility uz 1 tak mnohdy hypermobilnich gymnastek, u kterych tak muaze
dojit k destabilizaci kloubu a vys$$i Grazovosti (Schmidt at al., 2017). Pravé toto byl jeden
z podnétti k sepsani této diplomové prace a sestaveni intervenc¢niho programu respektujici

fyziologické moznosti pohybového aparatu gymnastek.

Piehled poznatk se vénuje definici sportovni gymnastiky, flexibility,
hypermobility a fyziologickymi principy rozvoje flexibility. Déle se vénuje riznym
druhiim protahovani a jejich zdsadami. V neposledni fad€ se zabyva zafazenim rozvoje

flexibility do tréninkoveé jednotky ve sportovni gymnastice.

Diplomova préace si kladla za hlavni cil ovétit vliv sestaveného intervenc¢niho
programu na rozvoj flexibility gymnastek. Dil¢im cilem bylo porovnat vysledky mezi

zavodnim a rekrea¢nim druzstvem.

Metodicka ¢ast definuje vyzkumny soubor, ktery tvofilo 35 gymnastek ve véku
9 — 12 let. Déle byly popsany vyzkumné metody a byl pfedstaven pouzity intervenéni
program. Pro méfeni byly pouZity ¢tyfi standardizované testy, tii z testové baterie GFMT

a test predklonu na lavicce.

Dalsi ¢ast prace se vénuje zpracovanim naméfenych dat a porovnanim vysledkt
zavodniho a rekrea¢niho druzstva. V zdvodnim druzstvu byla zjiSténa lepsi flexibilita ve

vSech provedenych méfenich a také dosahly vétsiho primérného posunu ve flexibilité.

V diskusi jsou vysledky prace uvedeny do SirSich souvislosti a porovnany

s vybranymi podobnymi vyzkumy.

Zavery prace obsahuji nejvyznamné;jsi statistické udaje a odpovidaji na vyzkumné

otazky.

Z této prace vyplyva, ze rozvoje flexibility je mozné dosahnout i bez pouZiti
extrémnich kloubnich rozsaht v kazdé tréninkové jednotce. Je diilezité ptistupovat ke
cvicenkdm individualné a uvédomit si, které se potiebuji protahovat a které naopak spise
posilit svalstvo kolem kloubli, aby se ptedeSlo zranéni. To povazuji za vyznamné

doporuceni pro nasi dalsi trenérskou praxi v gymnastickém oddile v Dobfisi.
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9 SUMMARY

Development of flexibility is an important part of gymnastic training. We can
often see gymnasts improving their flexibility through long stretching in extreme range
of motion, although many of them are already hypermobile. This can lead to
destabilization of the joint which leads to higher injury rate (Schmidt et al., 2017). This
was one of the main reasons for writing this diploma thesis and for creating an

intervention programme that respects the physiological principles of the gymnast body.

The theoretical part of this thesis defines artistic gymnastics, flexibility,
hypermobility and physiological principles of gaining flexibility. Further it describes
types of stretching and its principles. Last but not least it is dedicated to the classification

of flexibility training in gymnastic training practice.

The main aim of this thesis was to verify the effect of the intervention programme
on flexibility enhancement of the gymnasts. Another aim was the comparison of the

results between competing gymnasts and recreation gymnasts.

The methodological part of the thesis defines the search sample consisting of 35
gymnasts aged 9-12. Further the research methods and the intervention programme were
described. Four standardized tests were used, three of them from the GFMT test battery

and the toe touch test.

The next part of the thesis is dedicated to the processing of the measured data and
to the comparison of the results of competition and recreation gymnasts. Better flexibility
in all measurements and greater improvement of flexibility was found in the competition

team.

In the discussion part the results are presented in broader context and compared

with similar researches.

The conclusion of the thesis contains the most important statistical findings and

the answers to the research questions.

This research shows that it is possible to develop flexibility without extreme
stretching programmes in every training unit. It is important to have an individual
approach to each gymnast and to take into consideration that not all of them need to

stretch a lot. Some of them might be rather hypermobile with the need of strengthening
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the muscles around the joints to prevent injury. | consider this as the main

recommendation for our further training practice in the Gymnastics Club in Dobfis.
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PRILOHY

Priloha 1 — Informovany souhlas s u¢asti na vyzkumu.

Informovany souhlas s tiéasti na vvzkumu

Vazeni rodice,
V souladu se zasadami eticke realizace vyzkumu Vas Zadam o souhlas s ucasti Vasi deery

ve vwzkumném projektu v ramei diplomoveé prace.

Nizev projektu: Rozvoy flexibility ve sportovni gymnastice u cvicenek Gymmnastiky
Dobiis

Resitel projektu: Be. Nicola Mirschitzkova
Tel.: +420 603 356 601
e-mail: nikymir{@seznam cz

Nizev pracovisté: Univerzita Palackého v Olomouct, Fakulta télesné kultury, Katedra

sportu
Vedouci priace: Mgr. Martina Poldkova

Cil vyzkumu: Cilem vyzkumu je zjistit, jaka je droves flexibility u vybranych gymnastek
z oddilu Gymnastika Dobfis. Dale je cilem prace porovnat urovefi flexibility mezi
cvidenkami rekreaéni gymnastiky a cvidenkami zavodniho druzstva. Po dobu 3 mésich
bude realizovan program pro rozvoj flexibility a budeme monitorovat zlepSeni.

Popis vyzkumu: Vyzkum bude provadén vramei tréminkovych jednotek sportovni
gymnastiky v Dobfi#i. Bude se provadét vstupni méfeni probandid a ndsledné 3 mésice
budou probandi cilené rozvijet flexibilitu protahovacimi cviky. Probandi budou detailné

seznameni se spravnym provedenim cviki.

Nameéfena data budou vyuzita pouze pro védecké ucely. Nebudou zvefejnovany zadné

osobni tdaje probandi.

Ukast testované osoby na vyzkumu je dobrovolnd a je mo#né kdykoli bez udani divodu

vizkum opustit.
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Prohliseni a souhlas uéastnikii s jejich zapojenim do vvzkumu:

Prohladuji a svym nize uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzugi, Zze dobrovolné

W

souhlasim s 0casti ve vyie uvedeném projektu a ze jsem mél‘a moZnost si1 fadné a
v dostate¢ném case zvazit viechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vie
podstatné tykajici se ucast ve vyzkumu a Ze jsem dostal/a jasné a srozumitelné odpovédi
na své dotazy Dale souhlasim se zvefenénim fotografii z vizkumu ve védecké praci.
Byl/a jsem pouéen/a o pravu odmitnout Biéast ve vyzkumném projektu nebo sviy souhlas

kdvkoli odvolat bez represi.

Jméno a piijmeni zakonného zastupce: ...
Datum narozeni: ...
Jméno a pfymeni Oéastniba: ..

Adresa trvalého bydlisté zakonneho zastupcee:

Vztah zakonného zastupce k ucastnikovi ...

Podpis zakonného zastupee: ..
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Piiloha 2 - Tabulka posouzeni normality rozloZeni dat a homogenity dat.

W p F p
Bo¢ny rozstép, preferovana 1. 0,98490 0,90157 0,806131 | 0,375771
Bo¢ny rozstép, preferovana 2. 0,95556 0,16781 0,221006 | 0,641366

Bo¢ny rozstép, nepreferovana 1. | 0,95922 0,21665 0,221006 | 0,641366

Bo¢ny rozstép, nepreferovana 2. | 0,97850 0,70977 1,650553 | 0,207829

Celny rozitép 1. 0,95031 0,11580 | 0,059175 | 0,809310
Celny rozstép 2. 0,05568 | 0,16914 | 0,164111 | 0,688014
Ramenni kloub 1. 0,98004 0,76035 0,594371 | 0,446219
Ramenni kloub 2. 0,97201 0,50074 0,108293 0,744176
Predklon na lavicce 1. 0,98511 0,90659 0,094458 | 0,760516
Predklon na lavicéce 2. 0,98188 0,81857 0,111063 | 0,741046
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