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1 UVOD

Vzpominam si, ze kdyz jsem chodila na zakladni Skolu, pak také na
gymnazium, museli jsme projit starou znamou rutinou, kdy jsme pfed kazdym
tréninkem i hodinou télesné vychovy sedéli v kruhu a protahovali kazdy sval po dobu
7 az 10 sekund. V té dobé jsem netusila, Ze to neni spravné — nikoho neobtézovalo
nalezité protahovat vSechny nase svaly. VSichni jsme to povazovali za pfilezitost
k povidani az do té doby, neZ jsme museli béhat, skakat, posilovat a provadét jiné
vyCerpavajici cviCeni. Nikdo z nas vSak necitil, Ze by nam streCink néjak vyrazné
pomohl k lepSimu vykonu. A ukazuje se, Ze jsme méli pravdu. Pokud si stejné jako ja
myslite, Ze staticky streCink pfed tréninkem je docela nuda, doufam, ze vam tato
prace pomuze eliminovat tyto zastaralé postupy ze Skolnich a tréninkovych

télocvicen.

Poté, co jsem si prostudovala mnohé studie zabyvajici se vztahem mezi
statickym streCinkem pred tréninkem a vykonnostni urovni, jsem vlastné docela rada,
Ze jsem nikdy nebrala vazné rady svych trenérd, abych se pfed tréninkem protahla.
Odborna literatura 80. A 90. let minulého stoleti se na streCink divala jako na vhodny

doplnék rozcvi€ujicich cviceni provadénych pfed samotnym tréninkem.

Dnes je tomu v8ak jinak. Nékteré véci pronikaji do podvédomi SirSi vefejnosti
az prekvapivé pomalu. Stava se, ze vysledky vyzkumu celé roky dfimou v pfisné
védeckych Casopisech nebo knihach a Skolni ucebnice, stejné jako kazdodenni
praxe je bezstarostné prehlizeji. Nakonec, stary, zabé&hnuty systém poznatkl je
pfece pohodInéjSi a uporné se brani kazdé zméné. JenzZe po Case (vétSinou opravdu
dlouhém) se vSichni nahle probudi a nova informace se nejenze rozSifi, ale i pfijme.
Na oplatku jakoby v mziku. Neochotné pfijimané se stava naprosto zifejmym.
Priblizné tak to bylo i se streinkem. Princip mechanizmd, na které pulsobi i
zakonitost u€inku samotného cviceni, byl znamy uz Iéta, ale drtiva vétSina sportovcd,
aktivnich i rekreaCnich si spokojené cviCila postaru. Podle vSeho tu nejde jen o
konzervatizmus trenérl a ucitelll, spiSe o nedostatek informaci — a to je jedna

z mezer, kterou se pokusim touto praci vyplnit (Sebej, 2001).

10



Pfiprava (rozcvi€eni) sportovcl pred tréninkem je zhlediska bezpeéné
provadéného tréninku dalezita. Zvlastni diraz se klade na techniky rozcviceni, které
se provadi pfed samotnym tréninkem. V mnoha pfipadech nejsou totiz tyto techniky
uplné znamé. Ackoli dlouhodobé statické protazeni maze zvysSit svalovou silu, fada
studii ukazala, Zze akutni efekt streCinku (maximalni protazeni pfed samotnou
fyzickou aktivitou) muze mit za nasledek snizeni vykonnosti, a to zejména pokud jde
o maximalni a vybusnou svalovou silu. Cilem mé prace je vyhodnotit akutni ucinky
statického a dynamického streCinku na svalovou silu a pfispét k vyfeSeni tohoto

rozporu.
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2 SYNTEZA POZNATKU

2.1Gymnastika

Ze starofeckého slova ,gymnazein“, to je cvi€it nahy, a ,gymnastés®,
oznacujiciho bojovnika, cviCence, ale i Clovéka, ktera se zabyval ,védou o télesnych
cviCenich®, byl odvozen nazev gymnastika, jako nadfazeny pojem pro systémy
gymnastickych cviCeni navazujici na idealy antické harmonie télesné a duSevni
slozky Clovéka — kalokagathie (Kos, 1990). DneSni mladez se €asto domniva, ze
fyzické zatizeni by mohlo mit negativni vliv na jejich télesny vyvoj. Ktémto
domnénkam dochazi kvuli povrchni znalosti sportd v€etné gymnastiky. Laicka
vefejnost Casto nevnima, jak Siroké spektrum gymnastika zahrnuje a zjednodusuiji jeji
obsah na gymnastiku sportovni neboli nafradovou a jeji obsah na prvky naro¢né na
flexibilitu ramennich &i kyCelnich kloubU, silu apod. (Kristofi¢, 2003). Obsah pojmu
gymnastika by nemél byt redukovan na uceni cviki z obsahu sportovni gymnastiky
(pfemety, salta apod.), ale vnimat ji jako pohybové uceni, jehoz cilem je naucit se

ucelné pohybovat — jinymi slovy rozvijet pohybovou inteligenci.

SoucCasné usiluieme o zménu celospoleCenského vnimani gymnastiky, o
navrat k jejimu plvodnimu vyznamu, kterym byla vSestranna péce o lidské télo.
Slovy Platona ,lékaf nastupuje az tam, kde jiz gymnastika nestaci“. Pfijmeme-li tento
pfistup zjistime, Ze pohybové aktivity v souasnosti prezentované jako ,Pilates
metoda“, ,Core training®, balan¢ni cvieni a jina, patfi pfes odliSny nazev také mezi
gymnastické aktivity. Vzesly z jejiho pohybového obsahu, gymnastika tyto pfistupy
dlouhodobé pouziva a za jejich znovuobjevenim pod jinymi nazvy lze spatfovat
pfedevsim komeréni divody. Vyvoj probiha ve spirale, kdy to dobré, co se osvédcilo,
zustava a pridanim néeho nového se ziskava nova kvalita oddélujici se od zakladu,
ze kterého vzeSla, ale spojitost zUstava. Obdobné tomu je i u vySe uvedenych nazvd,
u kterych bychom mohli jako spole€ného jmenovatele uvést pojem ,gymnastika®“.
(Kristofi€, 2006).

Gymnastické cviceni je tedy jednim z prostfedkd dosazeni zdravého rozvoje
pohybového aparatu. A nema daleko k ostatnim sportovnim odvétvim, pro které je
praveé nejlepsi prapravou. Jiz skute€nost, jak radi pfijimaji trenéfi z jinych sportl déti,
které prosSly gymnastickym tréninkem a z néjakych dlivodl gymnastiku opustily,
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svédCi o tom, Ze je co nabidnout. Ne nadarmo se o gymnastice fika, Ze je tzv.

Loranou ke videm sportum*® (Kristofi¢, 2006).

2.2 Sportovni gymnastika

Tyto charakteristické rysy sportovni gymnastiky, hlavné slozitost, narocnost a
neobyCejna ruznorodost jejiho souCasného pohybového obsahu, klade ohromné
naroky na trenéra, ktery musi déti, jez dobrovolné vesly do jeho péce, kvalitné fyzicky
i psychicky pfipravit na pozdéj$i zvladani naro¢nych tréninkovych ukolt. Musi vytvofrit
dostateéné vysokou uroven tzv. pohybového zakladu malé cvicenky, nebot tak ji
dava moznost dosahnout pravé vykonu, jez je zdrojem i urCitého jejiho
emocionalniho uspokojeni a tim i motivem k dal8i €innosti (Mazurova &  Fejtek,
1986).

Sportovni gymnastika je individualnim sportem, kdy zavodnici pfedvadéji
silové a Svihové gymnastické prvky na koberci (prostna) nebo na naradich. Sportovni
gymnastika vyzaduje vysokou miru kloubni pohyblivosti, obratnosti a sily. Sportovni
gymnastika je zafazena do programu letnich OH jiz od r. 1896 (program Zen od r.
1928). Zavodnici i zavodnice pfedvadéji sestavy v délce kolem jedné minuty. Za
jednotlivé sestavy jsou hodnoceni znamkami, o vitézi rozhoduje nejvyssi soucet
znamek. Soutéze jsou rozdéleny do 3 zakladnich soutézi (jednotliva naradi, viceboj
jednotliveu a viceboj druzstev), dle naradi u muzi do 6 disciplin (prostna, kan nasir,
kruhy, pfeskok, bradla a hrazda), u Zzen do 4 disciplin (pfeskok, bradla, kladina a
prostna), (CGF, n.d.a, CGF, n.d.b).

Obsah tvofi pohybové c&innosti prevazné acyklického charakteru, které se
odliSuji mechanickymi podminkami jednotlivych disciplin. Sportovni gymnastika
zahrnuje Cinnosti statické a dynamické, které odpovidaji rlznym rezimim svalové
prace. Na rozdil od mnoha jinych sportd je pohybovy obsah sportovni gymnastiky
charakteristicky neustalym vyvojem, odliSnosti u kazdého vykonnostniho stupné a
svou tvarovou bohatosti (Kubicka et al., 1993). Sportovni gymnastika je jednim
z nejdiskutovanéjSich sportli ve vztahu ke zdravi. Jeji efekt je komplexni. Zalezi na
vybéru a intenzité cvi€eni, zda se cvieni projevi pozitivné &i negativné. Télocvicné
naradi pomaha k vyvolani zcela specifickych ¢&innosti. Jiny je dopad zavodni

sportovni gymnastiky a jinak pusobi vyuziti sportovné gymnastickych prvki
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v kondiénim cvi€eni (Dylevsky et al., 1997). Sportovni gymnastika mlze vyrazné
zvyhodnit participujici jedince v mnoha oblastech, dulezité je ovSem spravné pouziti
vSech jejich moznosti. Mnozstvi stimull, které pouziva, pomahaji k rozvoji jedince jak
po strance fyzické, tak i psychické a socialni. Napomaha ke zlepSeni kontroly pohybu
téla, vyrazné zlepSuje jeho Fizeni, podporuje uvédomélé provadéni pohybl celého
téla i jeho Casti, kladné ovliviiuje rozvoj vnimavosti jednotlivych pohybu, pohybu téla
v prostoru, poloh a pfedevSim celkovy koordinovany a esteticky pohybovy projev.
Rizenym zatéZovanim ovliviiuje funkéni pfipravu hybného systému jedince, kterou
postupné vztahuje k vykonové nebo zdravotné orientované zdatnosti. Navic také
zlepSuje poznavaci a emocionalni rozvoj v oblastech feSeni problému télesné
mechaniky (Skopova & Zitko, 2005, Werner, 2004).

2.2.1 Vykon ve sportovni gymnastice

Mezi hlavni faktory vykonnosti gymnasty patii smysl pro rovnovahu a perfektni
koordinaci pohybU, vysoce nadpramérna flexibilita celého téla, solidni odrazova sila a
velmi dobra relativni sila (vyhodny pomeér mezi silou a vahou). Vykon gymnastu tedy
zavisi na technickych a motoricko-funkénich predpokladech, somatickych a
psychickych dispozicich, urovni motorického uceni, funkci analyzatorl, vSeobecné
kondici a mnoha dalSich faktorl (Grasgruber & Cacek, 2008; Havlickova et al.,
1993). Gymnasticky vykon predstavuje zpusobilost v ur€itém c&asovém obdobi

vvvvvv

estetického hlediska pfi terminovanych zavodech (Kristofi¢ et al., 2003).

Vykon jedince ve sportovni gymnastice trva zhruba od 5 do 30-90 sekund
(Havlickova et al., 1993). Vykon je tedy zabezpeCovan pomoci laktatového
energetického systému (obvykle béhem prvnich 10 sekund - v pocate¢ni fazi
vykonu), kdy se rozklada glykogen za nepfitomnosti kysliku, tvofi se kyselina mlé€na
a vodikové protony. Pfi vykonech v délce kolem 1 minuty je energetické kryti z 50%
aerobni a z 50% anaerobni a s prodluZzovanim doby vykonu se zvySuje dulezitost
aerobniho systému (Sleivert, 1997). Kromé svalové sily a vybusnosti nohou jsou
fyziologické faktory ve sportovni gymnastice pomérné nevyznamné. Staticka sila
nohou je v gymnastice nepotfebna a jejich pfiliSna hmotnost ma negativni vliv na

vykon. Aerobni kapacita nehraje prakticky Zadnou kli¢ovou roli (VO2max. u muzi 50-
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60 ml/kg.min. u Zzen 45-50 ml/kg.min.) a vytrvalost v sile vystupuje do popredi jen pfi

narocnych sestavach na kruzich. (Grasgruber & Cacek, 2008).

Pusobnost tohoto sportu je zejména v rychlostni praci, v rychlostni sile,
obratnosti, ale i ve statické a izolované dynamické sile. Vytrvalost je ve sportovni
gymnastice spiSe na okraji, uplathuje se vSak v dlouhodobém procesu cviCeni
(Dylevsky et al., 1997). VSechny discipliny muzZského viceboje jsou pfedevSim
rychlostné-silova a koordinacné naro¢na cviCeni. Vyuzivani energetickych zdroja
v téchto disciplinach zavisi na intenzité a podilu statické a dynamické prace
(Havlickova et al., 1993).

2.3 Mladsi $kolni vék (6-11)

Co se v mladi nauci$ ve stafi, jako kdyZz najdeS. Obecné znamé pfislovi, které
muzeme aplikovat i v této problematice. Pokud naucime déti aktivné travit svij volny
Cas, vytvorit si kladny pfistup ke sportu, spravné a zdravé se stravovat, pak je velka
pravdépodobnost, Ze si to zapamatuji a budou to praktikovat po celou dobu svého
zivota. Proto je dulezité zaméfit se jiz na déti a vybudovavat zdravi prospésné navyky
(Miklankova, 2009).

Na uvod této kapitoly si nelze odpustit otfepanou, ale stale pravdivou a aktualni
frazi — dité neni maly dospély. Prosté celoplo$né snizeni objemu pohybové zatéze
oproti dospélym neni postadujici, protoZe to nefeSi podstatu. Nékteré fyziologické
systémy se stavaji funk&nimi jiz v prvnich letech Zivota jedince, jiné az v pribéhu
dospivani (,dozravaji“). Proto ani radoby umérné snizeni zatéze vUuci dospélym, ktera
svym obsahem nerespektuje Casové posloupnosti tohoto ,dozravani“, nemuize
vyvolat oCekavanou odezvu. Biologické dospivani ma své zakonitosti a ty je tfeba
respektovat. Snahy urychlit tento proces, nebo jinak obejit, je hazardovani se
zdravim. V kontextu s timto se nelze divat na bolest jako a nepfitele, ale jako na
ochranny mechanismus, ktery brani poskozeni struktury. Znalost senzitivnich obdobi
(aneb ,co v mladi zanedbas, stari jen tézko dozenes$ Ci napravis®) tedy vékovych
interval(l, které jsou optimalni pro rozvoj konkrétni pohybové funkce je pfedpokladem
efektivniho rozvoje pohybovych funkci bez zdravotnich rizik (Kristofi¢, 2006). Télesny
vyvoj je spolehlivym ukazatelem zdravotniho stavu zaka. Vyvoj motoriky je zavisly na

funkci nervové soustavy, rustu kosti a svalstva. Na zdokonalovani motoriky déti
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nema vliv jen rlst a celkovy fyzicky a intelektualni vyvoj, ale i $kolni vyu€ovani a
hlavné vSechny formy organizovanych i neorganizovanych pohybovych aktivit (Hajek,
2001). U osmi az desetiletych déti stale pokracuje osifikace. Jejich kosti jsou ale stale
meékké, pruzné a poddajné. V obdobi mladSiho skolniho véku dale dochazi k nartstu
svalové hmoty, a to predevsim velkych svall. Naopak dychaci svaly jesté stale
neukon ily svuj vyvoj, coz znamena, ze déti nedokazou hluboce dychat. Dochazi tak
k pfed€asné unavé ditéte. Na druhou stranu se pak dité dokaze po intenzivni Cinnosti
velice rychle zotavit (BelSan, 1985). V obdobi ristové akcelerace rostou kosti rychleji
nez svaly a Slachy a v dusledku toho mize dojit k zhorSeni flexibility (doCasny jev,

doporucujeme fesit nenasilnym kontinualnim stre€inkem). (Kristofi¢, 2008)

Na zacCatku tohoto obdobi by méli déti dobfe zvladat zakladni pohybové
dovednosti (chuze, béh, hazeni, chytani, lezeni, skakani apod.), aby je mohly dale
rozvijet (FIG, 2003). Novym pohybim se déti uci snadno a rychle na zakladé
demonstrace a jednoduché instrukce. Analyticko-syntetické postupy nebyvaji v tomto
véku vhodné ani ucinné (Hajek, 2001). Nové pohybové dovednosti jsou sice lehce a
rychle zvladany, ale mohou mit malou trvalost, zvlasté pokud nejsou opakovany
(Pefic, 2004).

Vékové jsou déti télesné i psychicky dostateCné vyvinuté k osvojovani
pohybovych dovednosti nejriznéjSiho druhu. Z hlediska tréninku to predstavuje
plodné obdobi pro koordinacni schopnosti, dobré jsou pfedpoklady pro pohyblivost a
silovy rozvoj. Pohyb zplUsobuje détem radost, neni tfeba je nutit (Dovalil, 2009).
Motoricky projev ma celostni charakter, ale postrada uspornost a pfesnost. U déti 6
az 8letych je vyrazna mobilita provazena stale jistou nadbytecnosti pohybu, resp.
pfebytkem pohybu. Spontanni pohybova aktivita je denné az 5-6 hodin
s pretrvavajicim charakterem hry (Hajek, 2001). V gymnastice jsou typicka prlpravna
cviCeni pro akrobacii a prfeskoky (trampolinka) a svisy na hrazdé. DoporuCuje se
Casté zarfazovani cviCeni na spravné drzeni téla, cviCeni na ovliviiovani pohyblivosti,
obratnosti a sily. Déti soutézi rady a s vervou. Optimismus a zajem znamena, ze jsou
déti snadno ovladatelné. Jejich elan se da vhodné usmérnit a postupné pfivadét od

spontanniho pohybu k systematické sportovni pfipravé, vCetné osvojovani norem
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chovani ve sportu. Opomijet by se neméla ani hygiena, Zivotosprava a denni fad
(Dovalil, 2009).

Rozdily najdeme také mezi télesnymi a vykonnostnimi pfedpoklady divek a
chlapcl. Divky daleko ekonomictéji vyuzivaji svou silu a jsou odolnéjSi i po strance
psychické. Chlapci naopak maji daleko vétsi predpoklady pro vytrvalostni vykony,
nedokazou se vSak natolik soustfedit pfi motorickém wuceni a napodobé
pfedvedenych pohybl. Vyrovnané predpoklady maji divky i chlapci v oblasti
rychlostnich schopnosti (BelSan, 1984).

Na zakladé vySe uvedeného je mozné fici, Ze sportovni pfiprava déti je podfizena
tfem hlavnim vychodiskim, které odliSuji podstatnym zpusobem tréninkovy proces

déti od tréninkoveého procesu dospélych. Jedna se o:

v respektovani vékovych zakonitosti vyvoje organismu a osobnosti,
v’ specifiku fizeni sportovni pfipravy déti a mladeze,

v etapy sportovniho tréninku (Pefi¢, 2006).

2.3 Etapy sportovni pripravy
Zakladnim principem, ktery je spoleCny pro vSechna télesna cviCeni, je

respektovani vékovych a zdravotnich zvlastnosti jedince (Kristofic, 2000). Vékové
zakonitosti se promitaji do jednotlivych etap sportovniho tréninku — jejich zasad, cilt
a ukoll. Etapy rozliSujeme v dlouhodobém tréninku 3-4 (Pefi¢, 2006). Sportovni
pfiprava by méla vytvaret optimalni prfedpoklady pro efektivni trénink a dosahovani
maximalnich vykon( v pozdéjSich etapach sportovni pfipravy s ohledem na specifika
somatického, fyziologického a psychologického vyvoje. Vyznamny je stupen
individualniho vyvoje, postupné a pozvolné stupriovani narokl na sportovce,
pfiméfené ocenéni, bohatstvi prozitk(, uvolnénost, hravost a radost (Lehnert,
Novosad & Neuls, 2001; Pefi€ 2004). Opravnéné to znamena dasledné ve vSech
smérech odliSovat trénink déti, dospivajicich a dospélych (Dovalil, 2009). Rozbory
pfipravy uspésnych sportovcl, vitézl olympijskych her, mistrovstvi svéta a dalSich
vrcholnych soutézi ukazuiji, ze Spickoveé vykonnosti mohou dosahnout jen ti sportovci,
ktefi:

- maji pro pfislusny sport potfebny talent,
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- U nichz byly zaklady pro pozdéjsi vrcholové vykony vybudovany jiz v détském

a dorosteneckém véku.

Neni totiz vibec Ihostejné, co kdy v tréninku délame a jakou intenzitou trénujeme.
Mnoho cviCeni ztraci smysl, neni-li pouzito v pravy ¢as a na pravém misté (Pefic,
2006).

V soucCasné dobé jsme svédky prudkého omlazovani sportu. Tento trend vSak
nastal jiz mnohem dfive, jak uvadi Gajdo$ (1988): V mnohych odvétvich dosahuji
vysoké mistrovské vykony ne dospéli, ale mladez uz v dorosteneckém véku. Tento
trend je podminén brzkou sportovni specializaci. Mezi ta sportovni odvétvi, ve
kterych nastalo znacné sniZeni vékové hranice, a pfesto se v nich dosahuji vyborné,
mistrovské vykony, patfi sportovni gymnastika zZen, ale i muzi. Od Sedesatych let se
tato hranice sniZzovala takto: vroce 1960 zaCaly gymnastky se systematickou
pripravou pfiblizné ve ¢trnacti letech, v roce 1969 to bylo jiz v jedenacti. Dnes se
zacCina sportovni pfiprava dévc€at v péti letech! ZacCatek sportovni pfipravy tedy
logicky ovliviiuje dosahovani vysokych vykon(, skute€ného mistrovstvi, uz v nizkém
véku. V Sedesatych letech dosahovaly gymnastky vykonnostni vrchol pfiblizné v 18
letech, avSak v soucasnosti maji tuto vykonnost uz i dvanactileta a ctrnactileta

dévcata.

Balyi a kol. (2005) tvrdi, ze slozité a koordinacné narocné dovednosti se musi
zuCastnéni jedinci naucCit jeSté pfed obdobim dospivani, fadi tedy sportovni
gymnastiku mezi sportovni odvétvi s ranou specializaci, protoZze pozdé&ji uz neni
dokonalé zvladnuti mozné. V uvedeného vyplyva, Ze pomérné brzké zafazeni
specializované pfipravy do tréninkového programu, podmifiuje rozvoj vrcholné
vykonnosti (Stafford, 2005). Nesmi se vSak snaha o dosazeni nejvySSi vykonnosti
pokouSet uz v tomto obdobi. Zahajeni sportovniho tréninku v mlad$im Skolnim véku
ve specializované podobé Ize povazovat za riskantni pfistup hledani talentovanych
jedincu, hazardovani se zdravim a nerespektovani psycho-socialniho zretele
(Kristofi€, 2000; Pefic¢, 2006).

TradiCni Clenéni sportovni pfipravy je pfedstavovano vymezenim 3 az 4
zakladnich etap (Tabulka 1). Kristofi¢ a kol. (2003) uvadi clenéni dlouhodobé
sportovni pfipravy na 3 etapy, které nejvice vyhovuji nasim podminkam.
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Tabulka 1. Etapy dlouhodobé sportovni pfipravy

Kristofi¢ et al. (2003)

Pefi¢ (2004)

Bompa (2000)

Kopfiva a Pavlik
(1985)

Etapa zakladniho
vycviku (6-10 let)

Etapa seznamovani se

Initiation stage

Etapa sportovni

se sportem (6-10 let) (6-10 let) pripravy (5-7 let)
Zakladni trénink Athletic Etapa zakladniho
Formation vycviku (7-10 let)

(10-13 let)

(11-14 let)

Et. specializované

pfipravy (10-17 let)

Specializovany trénink
(13-17 let)

Specialization
(15-17 let)

Etapa
specializovaného
vycviku (10-16 let)

Et. vrcholového tréninku

(18 let a vice)

Vrcholovy trénink

(18 let a vice)

High
Performance

(19 let a vice)

Etapa vrcholového

tréninku (16 let a vice)

DalSi rozdéleni je prezentovano Mezinarodni gymnastickou federaci (FIG),

ktera doporucCuje Clenit sportovni pfipravu pro potifeby sportovni gymnastiky do 7

nasledujicich etap (Tabulka 2), (FIG, 2003).

Tabulka 2. Etapy sportovni pfipravy podle FIG

Vek Etapy
(roky)
0-5 Pfedskolni gymnasticky a pohybovy program (Pre-school Gymnastic and
movement program)
5-7 PFipravné obdobi (Preliminary Phase)
7 -9 | Zakladni specializace (Basic Specialization)
9—-11 | Sekundarni specializace (Secondary Specialization)
11 — 14 | Tercialni specializace (Tertiary Specialization)
14 — 16 | Pokrocila specializace (Advanced Specialization)
16 + Vysoka vykonnost (High Performance)
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Dlouhodoby plan rozvoje sportovcu — kanadskych gymnastl je rozdélen do 8

etap:

1. Aktivni zaCatek (Active Start)

Zabava, télesna zdatnost, zakladni pohybové zakonitosti (Fun, Fitness, and

N

Fundamental Movement Patterns)

Budovani gymnastickych dovednosti (Building the Skills of Gymnastics)
Specializace v gymnastice (Specialization in a Gym Discipline)

Etapa zavodnika své kategorie (Becoming a Consistent Competitor)

Vitézstvi na v8ech urovnich (Winning et All Levels)

N O Ok w

Mezinarodni véhlas a podiova vystoupeni (Interational Excellence and Podium
Performances)

8. Gymnastika pro zZivot/ Aktivni pro zivot (Gymnastics for Life/Active for life)

Vék sportovce se v kazdé z uvedenych etap bude pochopitelné lisit. Obecné
feCeno, pocate¢ni faze budou patfit nejmlad$im sportovcim, zatimco koncové faze
budou typické pro ponékud starSi sportovce. Ve vSech pfipadech se vSak vék
sportovcu bude prekryvat a prochazet jednotlivymi fazemi, pfi¢emz kazda z nich musi
akceptovat tempo ristu a zrani jedince. Lze také obecné fFict, ze vSichni sportovci
muzou projit fazemi dlouhodobého rozvoje, ale ne vSichni vdemi fazemi projit musi.
Posledni faze mdzZe napfiklad nastat v jakémkoliv véku. U&astnici této faze nemusi
v gymnastice pokraCovat aktivné, mohou zahrnovat i jiné sportovni aktivity, uCastnik
posledni uvedené faze se mulze stat trenérem, rozhod¢im, nebo muze byt
dobrovolnikem, ktery se v této Cinnosti angazuje. Mnoho gymnastu prochazi prvnimi
tfemi etapami a posléze plynule projdou k etapé posledni, aniz by prosli etapami 4 az
7 (GCG, 2008).

Od tréninku dospélych se sportovni trénink déti liSi pfedevSim tim, ze mladi
sportovci se pfipravuji v obdobi biologického vyvoje charakteristického intenzivnim
ristem, nesynchronnim vyvojem organu a jejich funkci, psychickym a pohybovym
vyvojem (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001). V mé praci zkoumam déti jak mladSiho

Skolniho véku, tak i véku predskolniho v tzv. obdobi sportovni pfedpfipravy.
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2.41 Aktivni start (3-6 let, déti predSkolniho véku)

Déti v této fazi se budou rozvijet dle jejich individualnich dispozic, které by struktura
tréninkového programu meéla zohlednit. Program rozvoje by mél byt celostni,
zameéfeny na déti, na rozvoj jejich kognitivnich, psychosocialnich, motorickych a
fyzickych vlastnosti. Jazyk, ve kterém se k détem obracime, musi byt détem

srozumitelny a odpovidajici rozvojovému stupni ditéte.

Prostfednictvim Cinnosti, ktera odpovida détech predskolniho véku, a za pouziti
vhodného naradi, lze ucastniky této pocCateCni faze seznamit se zakladnimi
pohybovymi zakonitostmi a ¢innostmi, jako jsou: doskoky, klidové pozice, rytmickou
chuzi, skoky a manipulace s objekty. VSechny tyto €innosti se mohou provadét za
podpory hudby, rytmu a zasad tance, pficemz kvalita pohybu se bude liSit a odvijet

od samotného ditéte.

Méli by byt rozvijeny Cinnosti:

zakladni pohybové aktivity a hrubé motoriky (napf. béhani, skakani, lezeni,

krouzivé pohyby, kopani, hazeni, chytani)
- motorické vlastnosti, jako jsou hbitost, rovnovaha a koordinace
- fyzické vlastnosti, pfedevsim sila a pruznost

- kognitivni vlastnosti - lateralita, napodoba, schopnost orientace ve sméru,

prostor a uvédoméni téla, komunikace a feSeni problému
- kreativni pohyb, expozice hudebnich a tanec¢nich aktivit

- naucit se objevovat mista bezpe¢nym zpusobem, ovladat své vlastni pohyby

v souvislosti s mistem, ve kterém se pohybuje
- socialni dovednosti, které jsou rozvijeny jako zaklad budouci sportovni etiky

- psychosocialni rozvoj - touha byt aktivni, sebevédomi si néco vyzkouSet,

sebevyjadfeni a spoluprace (Kanada).

ZpocCatku je trénink déti zaméfen na ziskani vztahu ke sportu, zvySovani

télesné zdatnosti a osvojeni potfebného mnozstvi dovednosti. Mél by se podilet
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na utvareni zdravého zplsobu zivota a pohybového rezimu sportovce a pfispét
k upevnéni jeho zdravi. Trénink by mél byt pestry a emocionalni, aby déti bavil a
byl pro né pfitazlivym. VSestrannost je v tréninku déti napliiovana tak, ze jsou
vyuzivana i cviCeni, jejichz potfeba zafazeni nevyplyva z pohybového obsahu
budouci specializace, ale ktera ji mohou nepfimo podporovat. Dale takova
cviCeni, ktera vytvareji zaklad pro celozivotni provadéni télocvicné aktivity
(Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

2.4.2 Etapa zakladniho tréninku
Etapa probiha pfiblizné od 6 do 8/9 let. PocCet tréninkovych hodin za tyden by

mél odpovidat poctu kolem 8 hodin. Etapa zakladni specializace ma z hlediska
dlouhodobého sportovniho vyvoje mimofadnou dulezitost, nebot na ni zavisi
moznosti tréninku v pozdéjSich letech. Absence potfebného pohybového zakladu
oslabuje perspektivu dal§iho vykonnostniho rustu. Zminéna etapa by proto v zadném
sportovnim odvétvi neméla byt kratSi nez 2-3 roky. Prvofadym ukolem je celkovy
harmonicky rozvoj osobnosti, upevnéni zdravi, podpora pfirozeného télesného a
psychického vyvoje. Vykon neni hlavnim zamérem, ale perspektivnim vzdalenym
cilem, neni vyluénou hodnotou v Zivoté mladého sportovce. Trénink specializace je
orientovan prfedevSim na osvojeni obecnych zakladi techniky pohybovych
dovednosti a jejich spravné pocCatecni ovladnuti a to pfedevSim ve zjednodusenych a
zleh€enych podminkach (Dovalil et al., 2002; FIG, 2003).

V této fazi ucastnici programu rozvijeji a snazi se zvladnout zakladni
pohybové dovednosti v multi-gymnastickém (tj. vSechny discipliny) prostiedi. V této
fazi se déti zaCinaji ucit gymnastickym sportovnim dovednostem. Mély by projit celou
fadou sportovnich aktivit, mezi jinymi i gymnastikou, ktera by méla byt sportem pro
vSechny (GCG, 2008). Jedna se o specifické zvladnuti pozadovaného pohybu, kdy
se do techniky v podstaté nezapojuje slozka kondice. Duraz se klade zvlasté na
koordinacni schopnosti. Na pozadovanou kvalitativni uroveri se technika dostava
pozdéji pravé diky kondi¢nimu aspektu pohybu (Pefi¢, 2004). Gymnasticky trénink je
zamérfen pfedevsim na akrobacii a nacvik gymnastického drzeni téla v jednoduchych
polohach a pohybech. Dale pak na osvojeni technického zakladu cviCeni na
jednotlivych nafadich gymnastického viceboje, opét se zaméfenim na gymnastické

drzeni téla (Kristofi€ et al., 2003; Kopfiva & Pavlik, 1985).
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Vytvafi se navyk na pravidelny trénink a posiluje se trvale kladny vztah k
nému. Postupné narlstajici objemem zatizeni (prodluzovani doby tréninku a
zvySovani frekvence) se zvySuje celkova odolnost organismu a rozviji se moralni a
volni vlastnosti. Trénink by mél byt co nejpestfejSi, aby se na né&j déti tésily a
neztratily zajem (Dovalil et al., 2002). Déti by vSak meély na konci etapy zvladnout
nékteré zakladni taktické dovednosti, které jsou nezbytné pro ucast v soutézich
(zakladni pravidla, obecné zasady v dané discipliné apod.), spiSe vSak jako komplex

navodu, pfikaz( a doporuceni (Pefic¢, 2004).

2.5 Strecink

StreCink (stretching) je anglické slovo. Znamena natahovani, protahovani,
roztahovani, ale v sou€asnosti jim cely svét oznaCuje prfedevsim specialni cviceni
vedouci ke zvy3eni pohyblivosti a ohebnosti t&la (Sebej, 2001). Stredinkovy nebo
protahovaci cvik je jakykoli pohyb Casti téla, pfi kterém je tfeba zvétSit stavajici
rozsah pohybu v kloubu. Protazeni mize byt vykonavano aktivné nebo pasivné.
(Nelson & Kokkonen, 2009). StrecCink je nejmodernéjSi a nejaktualnéjSi vyraz
fyzického cvi€eni. Vznikl v Americe a rozsifil se v kratké dobé po celém svété (Bini,
2004).

Protahovaci cvi€eni jsou nutnou soucasti rozcviCeni i zavére¢né Casti vyuCovaci
jednotky Tv Ci tréninku (Miklankova, 2009). Dobra ohebnost odrazi stav kloubné-
svalovych jednotek a prospiva funkénosti svalli a kloubl. Je prevenci proti uraziim,
pomaha sniZzovat svalovou bolestivost a zlepSuje vykon ve vSech pohybovych
aktivitach. V souvislosti se zvySenou ohebnosti a pohyblivosti byly rovnéz potvrzeny
zvySené silové a aerobni vykony (Nelson & Kokkonen, 2009). Trénink bez stre€inku
je vzdy jednostranny a neni schopen zachovat zdravou pohyblivost téla (Albrechtova,
2006).

2.5.1 Trocha historie

Cvigeni vychazeji ze zkuSenosti velmi davnych cviéebnich systéma Ciny,
Japonska a Indie (vyuzivaji a kombinuji prvky jogy — hathajégy, tchaj-t'i apod.) a
z novodobych védeckych poznatkll z oblasti anatomie, fyziologie a neurofyziologie
(Dostalova & Miklankova, 2005).
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Vychazime-li z pfedpokladu, Zze mysl a télo jsou nerozlu¢nou jednotkou, kdyz
se soustfedime na sebe, na své vlastni télo, na sveé vlastni pocity, pochopime naplno
potfebu protahovani. StreCink ma prfedevSim vychodni kofeny, v Bankoku se
muzeme setkat s nesCetnymi sochami, které vznikly zhruba pfed dvéma tisici lety a
které predstavuji lidi zachycené pfi protahovani, skoro jako kdyby méli za ukol
ilustrovat prastaré zpasoby cvi€eni. Na zapadé se rlznych technikdm umoznujicim
zvySit pohyblivost jednotlivych kloubl vénovala hloubégji naopak jen neurofyziologie
(odvétvi mediciny, které studuje fyziologii nervové soustavy), a to pouze v nedavnych

letech.

Prikopnikem téchto vyzkumu je doktor Herman Kabat, neurofyziolog a
vynalezce metody PNF (Propioceptive Neuromuscuar Facilitation). Mezi vyzkumniky
je nejznameéjsi Bob Anderson, americky ucitel télocviku, ktery doved| k dokonalosti
metodu takzvaného tvrdého napéti (Bini, 2004). Pod nazvem streCink se toto cviCeni
objevuje v sedmdesatych letech minulého stoleti. Ve své knize ho propagoval jiz
zminény Ameri¢an Bob Anderson jako u€innou preventivni ochranu pfed poranénim
hybného systému. Tradi¢ni télesna cvieni jogy doplnil modernimi vyzkumy, obohatil
0 nové poznatky a na zakladé fyziologickych zkoumani a vlastni praxe je pfiblizil

sportovcum a bézné populaci (Buzkova, 2006).

2.5.2 Fyziologické aspekty stre€inku

Zakladem pro provadéni streCinkového protahovani je znalost dvou dulezitych

fyziologickych zakonitosti:
a) Napinaciho reflexu

Vznika automaticky jako dusledek napf. rychlého, prudkého protazeni svalu

(podrazdénim svaloveého vieténka).

Brani protaZzeni svalovych viaken za hranici jejich fyziologické elasticity

(ochranny efekt).

Je pro streCink nezadouci. Pfi vzniku napinaciho reflexu se sval neuvolni a

neprotahne do maxima.
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V ur€itych situacich (nervozita, vliv silnych emoci, bolest atp.) reaguji svalova

vieténka rychleji.

PFi protahovacich cvi€enich postupujeme tak, aby tento reflex vibec nevznikl

(tzn. protahujeme sval pomalu a ne az do pocitu bolesti).
b) Ochranného utlumu

Je to snizeni tonusu (napéti) svalu pod jeho klidovou urover po izometrickém

napéti.

Vznika podrazdénim Golgiho Slachovych télisek (vzhledem ke snizené

drazdivosti je nutny silny podnét).

Cim siln&j8i reakce na podrazdéni, tim vétsi nasledné svalové uvolnéni
(Miklankova, 2009).

Napinaci reflex je zakladni funkce nervového systému, ktera udrzuje svalové
napéti (tonus) a pfedchazi uraziim a poranénim. Napinaci reflex je reakce svalu na
jeho nahlé, neoCekavané protaZzeni. To vede k prodlouzeni svalovych vildken a
svalovych vietének, coz vyvola spusténi napinaciho reflexu. Natahovany sval se
stahne, a tim i zkrati. Klasickym pfikladem napinaciho reflexu je patelarni reflex. Pfi
klepnuti na patelu (€éSku) dochazi k natazeni a zméné tvaru svalovych vietének,
ktera probihaji paralelné se svalovymi vlakny, coz vede k podrazdéni nervovych
zakonCeni ve svalovém vieténku; nervova zakonceni vysSlou nervovy impuls do
michy. Micha vysle impuls do Ctyrhlavého stehenniho svalu a vyvola jeho kontrakci;
zkraceni svalu vede k opétovnému sniZeni napéti vldken svalovych vietének (Alter,
1999). Pfi protahovacich cviCenich postupujeme tak, abychom, tohoto reflexu
maximalné vyuzily. Je to nejvhodnéjsi okamzik k protazeni svalu (Miklankova, 2009).
Wolpaw a Carp (in Alter, 1999) tvrdi, Ze pravidelny a spravné provadény strecink
vede k nékolika typim zmén. PfedevSim, jak je uvedeno vySe, dochazi pfi nahlém
natazeni svalu k vyvolani napinaciho reflexu a sval, ktery je natahovan, se zaCne
zkracovat. Trénink vSak umoznuje ,posunuti® kritického bodu pro spusténi
napinaciho reflexu na vysSi uroven. To vede ktomu, Ze svaly mohou pfi
streCinkovém cviku vice relaxovat. Jejich neurofyziologicky vyzkum prokazal

pFizplsobivost centralniho nervového systému.
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Ve vétSiné standardnich parametri o metodach sportovniho tréninku se
uvadeéji dvé zakladni metody zvétSovani rozsahu pohybl — staticka a dynamicka. Ve
své praci uvedu nejpouzivanéjsi déleni streCinkovych metod znamych autorl, vSak

jen zminované dvé zakladni pouziji ke svému vyzkumu.
Proc€ cviCit stre€ink?

Protoze je to pfijemné a Clovék se potom citi dobfe. Ve svété moderni a na
vykon orientované spole¢nosti je takovy duvod jen malokdy vysloven nahlas. Ale
streCink si pozornost rozhodné zaslouzi. Jeho ucinek se totiz nevyCerpava jen
prostym zvysenim pohyblivosti t&la. U&inné fesi i takové zdravotni problémy, které
jinym formam sportovani urputng vzdoruji (Sebej, 2001). Pravidelnym cvienim
streCinku muzeme velmi ovlivnit spravné drzeni téla a odstranit tak svalovou
dysbalanci (svalovou nerovnovahu), ktera je €asto pfi€inou funkénich poruch a
bolesti. Rovnéz biologické starnuti mize byt vyznamné zpomaleno cvi¢enim. Ve stafi
ma cviCeni urcité vyhody, udrzuje télesnou kondici, vétsi svalové napéti (svalovy
tonus), kloubni pohyblivost, zlepSuje rovnovahu a drZeni téla, odstranuje bolesti
v zadech, zabranuje Fidnuti kosti (osteopor6za). CviCenim se také zlepSuje
vymésovani a kladné pusobi na odstranéni deprese a stresu. Clovék, ktery cvigi, ma

vice energie a muze vykonavat kazdodenni praci snadnéji (Buzkova, 2006).

- Strecink muze pfispét k prohloubeni dusevni a télesné relaxace sportovce.

- Strecink mUze prohloubit pohybové vnimani.

- StreCink snizuje nebezpedi urazu, napfiklad podvrtnuti kloubu nebo natazeni
svalu.

- Strecink muze snizit pravdépodobnost onemocnéni patefe.

- Strecink mUze snizit svalovou bolestivost.

- Stre€ink mlze zmirnit zavaznost bolestivé menstruace u sportovkyn.

- Stredink muze snizit svalové napéti.

StreCink je vSak pfinosem pouze tehdy, je-li provadén spravnou technikou.
K tomu, aby se dostavily vysledky, musi sportovci zafadit stre€ink jako pravidelnou

soucast svého tréninkového programu (Alter, 1999).

V nasledujicim seznamu jsou uvedeny nékteré dalSi zaruCené tréninkoveé

benefity, ziskané pravidelnym streCinkovym programem.
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° ZlepSena svalova vytrvalost a svalova sila. Stupef benefitl zavisi na velikosti
zatizeni pusobiciho na sval. DoporuCujeme stfedni a vyS8Si stupen intenzity.

Dosahneme toho dlouhou vydrzi v protahovaci poloze.

° Snizeni svalovych bolesti. Pokud bolestivost pretrvava, pouzivejte jenom mirny

strecink.

° Zlepsena ohebnost po statickém streCinku a streCinku zaloZzeném na PNF.

Doporucuje se stfedni a vySSi stupen protazeni.
¢ ZvétSeni efektivnosti a plynulosti svalovych pohybu.
° Veétsi schopnost generovat co nejvice svalové sily pfi vétSim rozsahu pohybu.

° ZlepsSeny vzhled a lepSi sebevnimani.

o

KvalitnéjSi rozcviceni a uklidnéni pfi zahajeni a zakonCeni tréninkové jednotky
(Nelson & Kokkonen, 2009).

Efektem dynamického stre€inku je zvySeni vnitini teploty, teploty svald,
prodlouzeni svall, sniZeni rizika zranéni a stimulace nervosvalové soustavy (mezi a
vnitrosvalova koordinace) (Cacek & Bubinkova, 2009). To vSe jsou pfedpoklady

k dosazeni optimalniho vykonu v gymnastice.

2.5.3 Metody stre€inku

Na pocatku pochopeni vSech streCinkovych metod stoji uvédoméni, Zze nasim
protihréem neni odpor materialu, fyzikalni vlastnosti natahovanych svall, ale
napinaci reflex — aktivni obranna &innost nervosvalového systému (Sebej, 2001).

Neexistuje jedna jedina metoda strecinku, i kdyz tou nejznaméjsi je statickd metoda
Boba Andersona (Bini, 2004).

Stre€ink oznaCuje proces protahovani. StreCinkové cviky mohou byt
provadény mnoha rliznymi zpusoby, které jsou zavislé na cili, schopnostech a stavu
trénovanosti sportovce. Rozeznavame pét zakladnich typl stre€inku: staticky,

dynamicky, pasivni, aktivni a proprioreceptivni stre€ink (Alter, 1999).

1. Staticky strecink
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Staticky streCink znamena protazeni svalu do krajni polohy a jeji udrzeni.

Vv s

hathajogy s cilem zvySeni pohyblivosti. DalSi vyhody spocivaji v tom, ze:

metoda je jednoducha z hlediska uceni a provadéni,

- nevyzaduje velké vynalozeni energie,

- poskytuje dostatek €asu k ,posunuti hranice napinaciho reflexu,
- dovoluje do¢asnou zménu délky svalu,

- mulze pfi dostateéné intenzivnim stre€inku navodit svalové uvolnéni cestou

impulst z Golgiho Slachovych télisek (Alter, 1999).
2. Dynamicky strecink

Dynamicky stre€ink zahrnuje skoky, odrazy, nekoordinované a rytmické
pohyby. Jak jsem jiz uvedl, pfi dynamickém strecinku je hnaci silou pohybu téla nebo
konCetiny jejich pohybova energie, vedouci ke zvySeni rozsahu pohybu. Tato
technika predstavuje nejdiskutovangjsi streinkovou techniku, protoZze byva spojena
s nejvy$Sim vyskytem bolestivosti svalt a poranéni. DalSi nevyhody spocivaji v tom,
Ze neposkytuje tkanim dostatek Casu k pfizpusobeni na streCinkovou polohu a
spousti napinaci reflex, coz vede k zvySeni svalového napéti a ztéZuje protahovani
vazivovych tkani (Alter, 1999). Dynamicky streCink dle Buzkové (2006) je dynamickeé
protahovani, které vyuziva pohybové energie téla, plynule se pfechazi z jedné polohy
do druhé. Slouzi predevsSim k zvétSeni kloubni pohyblivosti. Dynamicky strecink
vyuzivame také tehdy, kdyz chceme protahnout zahfaté svaly a pfitom udrzet
zvysSenou tepovou frekvenci (vétSinou v uvodni &asti sportovniho tréninku, pred

vykonem).
3. Pasivni strec¢ink

Pasivni streCink je technika s vyuZzitim vnéjSi sily. Pasivnimu stre€inku je
davana prednost tehdy, kdy pruznost svallu a vazivovych tkani omezuje pohyblivost;
druhou oblasti pouZiti jsou svaly nebo tkané v obdobi jejich rehabilitace. Vyhody

pasivniho strecinku:
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je ucinny tehdy, je-li agonista (vykonavatel pohybu) pfili§ slaby k provedeni

protazeni.
Je ucinny tehdy, jsou-li pokusy uvolnit ztuhlé svaly neuspésné.

Je mu davana prednost tehdy, omezuje-li elasticita svald celkovou

pohyblivost.
Umoznuje strecink pfesahujici aktivni rozsah pohybu sportovce.
Je rezervou pro zvySeni aktivni pohyblivosti kloubu.

PFfi pouziti moderngjSich pfistroji a prostfedkd fyzikalni terapie v ramci

rehabilitace je mozno méfit smér, trvani a intenzitu pohybu.
Muze prohloubit pfatelstvi v tymu pfi provadéni strecinku s partnerem.

Sportovci si musi uvédomit také nékolik nevyhod pasivniho stre€inku. Je zde

predevsSim vétsi riziko rozvoje bolesti a vzniku poranéni, zejména tehdy, kdyz

partner aplikuje vnéjsi silu nespravnym zplsobem. Pasivni stre€ink mize navic

zpustit napinaci reflex, a sice tehdy, je-li natazeni provedeno pfilis rychle. Pro

vvvvvv

pohyblivost koreluje s urovni sportovnich vysledk méné nez pohyblivost aktivni.

Resenim je souéasny rozvoj aktivni pohyblivosti (Alter, 1999).

4. Aktivni strec¢ink

Aktivni stre€ink se provadi zapojenim svall, bez dopomoci (pusobeni vnéjsi

sily). Aktivni streCink je mozné rozdélit na dvé hlavni skupiny: volny aktivni a proti

odporu. O volny aktivni stre€inkovy cvik se jedna tehdy, kdyZ svaly nejsou pfi pohybu

omezovany vnéjSim odporem. Pfikladem volného aktivniho streinku je vzpfimeny

stoj a pomalé prednozovani dolni koncetiny do uhlu 100°. P¥i odporovych aktivnich

cvicich pouziva sportovec volni svalové kontrakce k pohybu proti odporu. Pfi pouZziti

vySe uvedeného pfikladu je mozné pouzit odpor ruky druhé osoby nebo zavazi na

zvedanou dolni kond&etinu. Aktivni stre€ink je pro sportovce dulezity proto, Ze vede

k rozvoji aktivni (pfipadné také dynamické) pohyblivosti, ktera ovliviiuje sportovni

vykonnost vice nez pasivni pohyblivost. V poslednich letech si ziskala oblibu

upravena verze nazyvana aktivni stre€ink s dopomoci (Alter, 1999).
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5. Proprioceptivni nervosvalova facilitace

Proprioceptivni nervosvalova facilitace (PNF) pfredstavuje dalSi metodiku,
kterou je mozno pouZzit ke zlepSeni rozsahu pohybu. Upravena verze jedné PNF
techniky se v osteopatické mediciné nazyva technika svalové energie (muscle
energy technique). PNF byla puvodné navrZzena a vyvinuta jako postup v ramci
rehabilitani fyzikalni terapie. Dnes se nékolik riznych typd PNF pouziva také ve
sportovnim lékafstvi. Nazvy a popisy PNF technik jsou rlizné podle toho, z jakého
zdroje vyhazeji; jejich srovnani a hodnoceni je proto Casto obtizné. Dvé z rozSifenych
PNF technik ve sportovnim tréninku jsou kontrakcné-relaxacni technika a tzv.
technika kontrakce-relaxace-kontrakce agonisty (Alter, 1999). Jde o postizometrickou
relaxaci (PIR), terapeutickou metodu, ktera vyuziva efektu ochranného utlumu. Sval,
ktery chceme protahovat, nejprve izometricky zatizime (pisobime silou proti odporu
cca 7 s). Reakci na tuto zatéz je ochranny utlum a sval ochabne. Nasleduje relaxacni
pauza cca 3 s, po které sval zvolna protahujeme, abychom nevyvolali napinaci reflex
(doba trvani cca 15 s). Timto postupem se nam podafi dosahnout lepSiho protazeni
nez u klasického streCinku (Stackeova, 2005). JednoduSe tako technika vychazi
z reflexnich mechanismu, kdy po izometrické kontrakci dochazi k reflexnimu utlumu
ve svalu, ktery je poté schopen vétSiho nasledného uvolnéni a tim i protaZeni
(Dostalova & Miklankova, 2005). Sval je pfitom uvolnény. Relaxace vede ke zvySené
ohebnosti tim, ze ,uklidni® vnitfni sily ve svalu, ktery se ucastnil kontrakce, tak i ve

svalu, ktery branil pohybu v kloubu Zzadoucim smérem (Nelson & Kokkonen, 2009).

Mitchell (1996) tvrdi, Zze pfedmétem urcitych obmén protahovacich cviCeni a
jejich provadéni mohou byt mékké tkané kolem kloubl. Existuji napf. nejméné ftfi
hlavni typy streCinku: staticky, balisticky a proprioceptivni-neuromuskularni podpuarny
(PNF).

Obdobné clenéni uvadi Nelson a Kokkonen (2009), ktefi rozliSuji 4 druhy

strecinku:
1. Staticky strecink — jiz zminény, je pouzivan nejcastéji.

2. Stre€ink zalozeny na postfacilitacnim atlumu (proprioceptivné

nervosvalové facilitaci, PNF) (Obrazek 1).
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Obrazek 1. StreCinkova metoda PNF na pfikladu protazeni trojhlavého

svalu lytkového.

3. Balisticky strecink vyuziva svalovych kontrakci k vyvolani prodlouzeni svalu
pomoci hmitani bez preruseni pohybu. | kdyz se pfi kazdém hmitu sval rychle
prodlouzi, aktivuje se souCasné i streCovy reflex, ktery vyvola okamzitou

kontrakci.

4. Dynamicky strec¢ink se vztahuje k protazeni, k némuz dochazi pfi vykonu
specifického sportovniho pohybu. Dynamicky strecink je podobny balistickému
streCinku v tom, Ze vyuziva rychlé télesné pohyby, které by mély vyvolat
protazeni. Na rozdil od balistického streinku v8ak nepouziva opakované
hmitani. Dynamicky streCink prosté vyuziva dynamickych pohybd, které jsou
pro dany sport specifické. Prakticky vzato je dynamicky stre€ink podobny

sportovné-specifickému rozcviceni.
Buzkova (2006) dokonce uvadi 12 zakladnich typl stre€inku.

- aktivni a pasivni (Obrazek 2)
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Obrazek 2. Priklad pasivniho strecinku.
staticky a dynamicky
metoda PIR - viz. metoda PNF

rytmicky streCink je kombinace statického a dynamického streCinku. Je vice
moznosti jak provadét rytmicky streCink. Bud se prvni faze sklada
z dynamického stre€inku a druha faze je staticka (stre€ink v pohybu a po

ur€itém poctu opakovani vydrz), nebo jsou obé metody zkombinovany.
balisticky a PNF

repetitivni streCink je protahovani pfi aktivité svalu, jemné hmitani v krajni

poloze protazeni svalu, tzv. metoda dopruzeni

power stretch (silovy streCink) je kompletni cviCebni systém zaméfeni na
udrzeni kondice a zdravi. Rozviji silu, flexibilitu, rovhovahu, podporuje spravné
drzeni téla a vyrovnava svalové dysbalance. Jedna se o kombinaci pasivniho
a dynamického streCinku s promyslenym vyuzitim silové prace antagonistu,
stfidani pozic oteviené a uzaviené panve. Pfi cvieni klademe dlraz na
stabilizaci bficha v kazdé pozici, na protazeni patefe pfi nadechu a na fixaci

svalstva v oblasti beder.

balance je cviCeni balan¢niho charakteru (rovnovazné pozice) pro zvyseni

obtiznosti cvi¢eni a vétsSi stimulaci hlubokého svalstva

over strecink je pojem pro pfetrénovani, nadmeérné protazeni svalu, vétSinou

pres nepfijemny pocit napéti a bolesti
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Chybou je, Ze dynamicky streCink je Casto zaménovan se streCinkem
balistickym. Zatimco dynamicky streCink probiha fizené jak z hlediska rychlosti
(nizka az stfedni rychlost), tak i rozsahu (neprovadi se za hranici bézného,
nebolestivého rozsahu), pro balisticky strecink jsou typické velmi rychlé az trhané
pohyby za limity bézného rozsahu pohybu. Balisticky streink mlze pfi nespravné

aplikaci vést k natazeni &i rupture svall (Cacek & Bubinkova, 2009).

Prokazané vyhody dynamického strecinku:

. zlepSeni absorpce kysliku

. snizeni koncentrace laktatu v krvi

. zvySeni krevniho pH

. zlepSeni termoregulace

. zlepSeni vykonu ve sprintu a vertikalnim skoku (McMillian et al., 2006).

Bohuzel plati, ze kdyz se streCinkem prestanete, dojde k postupné ztraté ziskané
pohyblivosti (Alter, 1999). Kazdé cvi€eni ma svij ucinek, ale nic neni trvalé, proto

zakladem uspéchu je pravidelnost cvi¢eni (Buzkova, 2006).

2.5.4 Strec€inku ve sportu

Pohyblivost se zvySuje tim, Ze dochazi k prodluZzovani vazivovych tkani a
svalu pravidelnym, fadnym streCinkem. StreCink optimalizuje proces, pfi kterém se
sportovec uci, nacvi€uje a provadi mnoho ruznych pohybovych dovednosti (napf. pfi
skoku do vysky musi sportovec uzivajici techniku ,straddle dosahnout zvySeni
pohyblivosti svall vnitfni strany stehem (adduktort), ohybacu kolen, tfisel a zadni
strany stehen (hamstringu), (Alter, 1999). Donedavna se atleti snazili trénovat
svalovou silu a vytrvalost. Stre€ink pouZzivali jen jako pomocny zplsob k uvolnéni
svalll ztuhlych nasledkem poranéni, nadmérné namahy nebo pokrocilého véku. Dnes
je povazovan za zpusob zlepSeni vykonu i rychlosti. Cesta na Spic¢ku vede dnes pres
pripravu téla pomoci vyvazené sily, vytrvalosti a pruznosti. Vrcholovi sportovci jsou
lepSi nez ostatni nejen diky vétSi sile a vytrvalosti, ale predevSim vyrazné;Si
pruznosti, ktera je pro dany sport nezbytna. Golfovi hraci mohou ziskat az 7 metrQ pfi

jednom uderu zvySenou pruznosti v kyC€elnich kloubech, bézZci tak mohou nabyt na
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rychlosti. John se o tom pfesvédcil jako profesionalni fotbalista. Vytvofil si dostatek
svalové hmoty, byl silny, ale jeho rychlost se zhorsila, a navic prodélal nékolik urazu
(Tobiasova & Sullivan, 1999).

ZaCatkem Sedesatych let byl prezentovan nazor, ktery uvadéji Wallis a Logan
(in Alter, 1999), zaloZzeny na predstavé, Zze sportovec by mél pfi rozvoji sily,
vytrvalosti a pohyblivosti co nejvice respektovat (dodrzovat) strukturu konkrétniho
zavodniho pohybu. Hlavni nevyhodou statického streCinku je jeho nedostatecna
specificnost. Protoze vétSina cinnosti a pohybu je ve své podstaté dynamické
povahy, nerozviji staticky streCink koordinaci. Pfipomenme si, Ze sval obsahuje dva
typy receptoru. Primarni zakon€eni je schopno rozliSovat rychlost i délku protazeni
svalu, zatimco sekundarni zakonceni pouze jeho délku. Chceme-li se zaméfit na
funkCéni rozvoj primarnich zakonceni, je tfeba pouzivat dynamicky stre€ink. Na
zakladé vyse uvedenych nevyhod se sportovci mohou pfi planovani svého
tréninkového programu rozhodnout pro zafazeni dynamického streCinku. Vyzkumné
prace prokazuji, ze dynamicky streCink vede Kk rozvoji optimalni pohyblivosti,
nezbytné pro vSechny druhy sportl. Pfipominam, Ze trénink pohyblivosti musi byt

pFizpasoben specialni rychlosti pohybovych celki daného sportu.

Studie, kterou provedli Rosebaum a Henning (in Alter, 1999) dospéla navic
k zavéru, Ze neni vhodné aplikovat pouze statické streCinkoveé stereotypy, protoze
nelze vyloucit jejich ,potencialné nepfiznivy uc€inek na svalovou vykonnost®. VySe
uvedenym autorum se podafilo mimo jiné zjistit, Zze stre€ink vede k negativnim
nasledkim na rozvoj sily. Moznym podkladem tohoto negativniho efektu by mohly
byt zmény mechanickych vlastnosti a funkénosti mékkych tkani. Sportovni instruktor
Tom Kurz zpochybruje teorii, ze by mél po pocateCnim rozcvi€eni byt provadén
staticky streCink. Tvrdi Ze ,provadeéni statickych stre€inkovych cvikll pfed tréninkem
tvofenym dynamickymi pohyby je kontraproduktivni®. Misto toho doporucuje zahajit
dynamickymi streCinkovymi cviky a staticky streCink provadét po dokonceni hlavni

¢asti tréninku.

PFi skocich je dulezité disponovat explozivni silou, ktera zajisti rychly
start, vysoky vyskok, realizaci zmén sméru apod. Napfiklad pfi béhu nejdfive

dochazi k flexi dolni konc&etiny, nasledné poté k extenzi. Pfi skocich nejprve
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dochazi k flexi dolnich koncetin, poté az pfichazi vlastni skok. Je tedy potfeba

dostat pfislusné svaly do kondice z hlediska potfeb (McMillian et al., 2006).

2.6Svalova sila

Sila je podstatnou soucasti sportovniho vykonu v kazdém sportovnim odvétvi.
To plati i v pfipadech, kde pro podani sportovniho vykonu je rozhodujicim faktorem
jind pohybova schopnost (svalova sila ovliviuje uroven dalSich motorickych
schopnosti) nebo jiny vykonnostni pfedpoklad (sila ma pouze podpuarnou roli). Silova
schopnost je kondicnim zakladem pro svalovy vykon s nasazenim sily, jejiz hodnota
se pohybuje minimalné kolem 30% individualné realizovaného maxima. Tuto hodnotu
Ize povazovat za bézné vyuzivany silovy potencial (Lehnert et al., 2010). S ohledem
na vySe uvedené a s prihlédnutim k potfebam sportovniho tréninku Ize silu definovat
jako schopnost pfekonavat nebo udrzovat vnéjSi odpor svalovou kontrakci (Choutka
& Dovalil, 1991). Jako sila se oznaCuje schopnost svalstva zkratit se proti odporu,
pfipadné vzdorovat odporu. Rozhodujicim faktorem je zde pruznost svalstva. Svaly
se mohou optimalné smrstit jen tehdy, natahnou-li se napfed do urcité délky. PIné
protazené svaly dokazi vyvinout podstatné vétsi silu! Této skuteCnosti se vyuziva pfi
Sirokych naprazich, napfiklad v tenisu. Dochazi pfi nich k vyraznému prodlouzeni
svald, daleko nad normalni miru, a také ke zkraceni momentu setrvagnosti: Siroky
napfah vede k uvolnéni vétsi sily, a tim také k rychlejSimu pohybu, napfiklad pfi
startu. DalSim prfedpokladem toho, aby sval mohl vyvinout patfi¢nou silu, je optimalni
pruznost jeho antagonisty. Kazdy sval ma svlj protéjSek, ktery ma regulovat,
vyrovnavat ¢innost prvniho svalu. Je-li schopnost uvolnéni antagonisty pfilis mala,

brani pInému pohybu (Kurz, 2000).

V minulych desetiletich se uskuteCnily stovky vyzkumnych praci, které se
zabyvaly nejriznéjSimi aspekty svalové sily a faktord ji ovliviujicich. Soukup (1997)
uvadi desatero principl (vychazejici z praci 60 autoru, ze vSech €asti svéta), jimiz se

fidi vyvoj svalové sily v pribéhu ontogeneze.

1. Rozvoj svalové sily probiha v zavislosti na véku. Naprosta vétSina vysledku
ukazuje na to, Ze sila funk&nich svalovych skupin dosahuje svého maxima
mezi 20. az 30. rokem, pfiCemz nejCastéji je udavan vék 25 let, ve kterém

hodnoty svalové sily dosahuji svého vrcholu.
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. Svalova sila roste do 25 let nerovnomérné. Nejvétsi prirlstky sily u chlapcu
byly zjistény mezi 12. az 18. rokem, hlavné pak mezi 14. az 16. rokem. U
divek dochazi k vyraznému narustani svalové sily po 12. roce, tedy o néco

dfive nez u chlapcl a dosahuje rovnéz dfive — kolem 18 let — svého maxima.

. Rozvoj svalové sily probiha v zavislosti na pohlavi. Po dosazeni maximalnich

hodnot jsou Zeny normalni populace pfiblizné o 30% slabsi nez muzi.

. Rozvoj jednotlivych funkénich svalovych skupin neprobiha rovnomérné. Kolem
5 az 6 let jsou rozdily v hodnotach sily jednotlivych svalovych skupin
minimalni. V obdobi mezi 6 az 17 lety se dokoncuje formovani vzajemného
pomeéru hodnot sily svalovych skupin, ktery pak zustava az do 41 — 50 let. Sila
flexorl a extenzorl paze se rozviji paralelng, extenzory trupu a dolnich
koncetin pfed¢i v hodnotach svalové sily jim odpovidajici flexory. Rust sily
hornich koncetin probiha intenzivngji nez rist sily dolnich koncetin. Sila
preferovanych (dominantnich) koncetin je pfiblizné o 10 — 15 procent vétsi nez

sila nepreferovanych koncetin.

. Rust svalové sily je zavisly rovnéZz na urovni somatického vyvoje (zvlasté

télesné hmotnosti) a s ni spojené svalové hmoty.

. Vyvojové kfivce svalové sily odpovida svym prubéhem i vyvojova kfivka
rozvoje lidského organismu, zvlasté nervosvalového aparatu. Rozvoj
ustfedniho a periferniho inervacniho aparatu je vSak dokoncen dfive — kolem
12. let, a tak prfedbiha rozvoj svalové sily. Formovani svalstva se zakoncCuje

mezi 18. — 20. rokem.

. Soubézné s rozvojem svaloveé sily roste i zpUsobilost nervosvalového aparatu
zvySovat tréninkem svalovou silu, tj. jeho trénovatelnost. Tato zpUsobilost neni
ve vSech vékovych obdobich stejna. Celkové se u muzl ve véku mezi 6 — 25
roky zdvojnasobuje. Je rovnéz rlizna u zen a muzu. U divek pred pubertou je
0 20% a po puberté o 45% menSi nez u stejné starych hochu. Béhem puberty
dochazi k jejimu rozvoji u divek o 10%, u hochu 0 40%. Lze proto Fici, ze divky

jsou méneé zpusobilé zvySovat tréninkem svoji svalovou silu nez chlapci.
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8. Na konecny efekt tréninkového procesu na svalovou silu ma rozhodujici vliv

metodika posilovani. Jde pfedevsim o:

velikost zatiZeni, tj. vnéjsi pfidavny odpor v jednotlivych cvicich,

rychlost a tempo provadéni pohybd,

interval odpoc€inku mezi jednotlivymi cviCebnimi sériemi a jednotkami,

rezim svalové prace.

9. Viceleté provadéni ur€itého druhu sportu ma specificky vliv na jednotlivé
funkéni svalové skupiny. Projevuje se to v jiném vzajemném poméru agonist(
a antagonistl, ve vzajemném poméru hodnot sily riznych svalovych skupin a

ve specifické adaptaci na charakter zatizeni.

10. Uroven svalové sily u vyspélych sportovci je jednim z ukazateld jejich
pfipravenosti ke sportovnimu vykonu. Vzajemny vztah urovné svalové sily a
sportovni vykonnosti je zavisly na charakteru sportovni discipliny, urovni
sportovniho vykonu a individualnim potencialu vyuzit svalovou silu v pribéhu

sportovni pohybové cinnosti.
Uroven projevu svalové sily zavisi na:

a) fyziologickém prafezu svalu — vlivem uréitého zatézovani dochazi ve strukture
svalu k fadé zmén (zmnoZuje se pocCet jader, svalova vlakna jsou kratSi a tlustsi,
zvySuje se mnozstvi kontraktilnich bilkovin, zmnozuje se pocet vlasec¢nic apod.) —

mluvime o hypertrofii svalu

b) na poctu aktualné zapojenych neuromotorickych jednotek v Case — tzv.
vnitrosvalova koordinace, na svalové kontrakci se nepodileji vSechna vlakna — ¢im je

silngjSi vzruch, tim vétsi pocCet svalovych vlaken se zapojuje do prace

c) na koordinaci funk&nich svalovych skupin — tzv. mezisvalova koordinace, kazdy
pohyb je vysledkem Casoprostorového sladéni kontrakci a relaxaci zucastnénych
svalu (Zitko & Skopova, 2006).

Pro potfeby télovychovné a sportovni praxe rozliSujeme:

37



1. Statickou silu — schopnost vyvinout silu v izometrické kontrakci, tedy bez
lokomotorického efektu, vétSinou se jedna o udrzovani téla nebo zatéze ve

statickych polohach.

2. Dynamickou silu — podstatou je kontrakce izotonicka (koncentricka nebo

excentricka).

Podle rychlosti a zrychleni pohybu rozliSujeme:

- VybusSnou (explozivni) silu

- Rychlou silu

- Pomalou (vytrvalostni) silu. (Zitko & Skopova, 2006).
V této praci se zabyvam predevsim vybusnou (explozivni) silou.

2.7. Vertikalni vyskok

Vertikalni vyskok je jednou z motorickych dovednosti ve sportu a jeho
sledovani a popis je postaven jak na vnéjSim pohybovém projevu, tak i na silovych
explozivnich schopnostech dolnich koncetin, jako zakladnim hnacim impulsu pfi jeho
realizaci. Z hlediska provedeni se odliSuji dva zakladni zpusoby: vyskok s podiepem

a s pomoci hornich koncetin a vyskok z podfepu bez pomoci hornich koncetin.

Provedeni vyskoku s podfepem a s pomoci hornich koncetin se v anglosaské
literatufe oznacuje jako ,countermovement jump® a vyskok z podfepu bez pomoci
hornich koncetin jako ,squat jump®. Tento zpUsob provedeni Ize také nazvat jako
vyskok s protipohybem. Vyskok v sobé totiz zahrnuje béhem inicializacni faze snizeni
celého téla smérem k podloZce, nasledné brzdéni pohybu a akceleraéni pohyb
v opacném smeéru, vertikalné vzhuru. Vyskok z podfepu bez pomoci hornich koncetin
zacina ze statické polohy pokréenych dolnich koncetin a inicializace pohybu je pouze
ve vertikalnim sméru vzharu (Bobbert & Casius, 2005). Pfi provedeni vyskoku
s pomoci hornich konc¢etin se dosahuje vysSich hodnot vertikalni vysSky, coz je
dUsledkem jak prace hornich koncetin béhem odrazu, tak i navazujicim brzdnym a

akceleracnim impulsem provadénym bé&hem snizeni a pfi nasledném odrazu.
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Pro hodnoceni vertikalni polohy téla a jeho zmén béhem vyskoku se pouziva
popis pomoci tézisté téla. Tézisté téla je fiktivni bod nulové velikosti, ve kterém je
koncentrovana veSkera hmotnost celého téla. Béhem klidného anatomického stoje
se tézisté téla nachazi pfiblizné ve vySce 55-57% celého téla v urovni pasu, u
pfiblizného stfedu trupu jak v pravolevém, tak predozadnim sméru. Z hlediska
vertikalni polohy tézisté téla lze vyskok rozdélit a popsat pomoci jednotlivych fazi.
Provedeni vyskoku s podfepem a s pomoci hornich koncetin a cely protipohyb
zacCina z klidové polohy stoje, kdy dochazi k pokr€ovani dolnich koncetin a spolu
polohy. Tam vlastni protipohyb kon¢i. Tato faze protipohybu se také nazyva fazi
brzdnou. Od tohoto okamziku zaCina faze akceleracni, dolni konCetiny se propinaji,
horni koncetiny provadéji pohyb ve vertikalnim sméru vzhlaru a cela faze konci
poslednim kontaktem $picek s podlozkou. Nasleduje letova faze, ktera konci prvnim
kontaktem S$pi¢ek dolnich koncetin s podlozkou. Pak dolni koncetiny pfes Spi¢ky a

flexi v kolenou tlumi naraz celého téla zpét na zem (in Zahalka et al., 2010).

Podle Vrabela (2011) jde o vertikalni zménu, pfi které hlavni ¢ast zatizeni
provadi:
- plantarni flexory — m. flexor longus a m. flexor brevis
- trojhlavy sval lytkovy — dvojhlavy m. gastrocnemius a m. soleus
- Ctyrhlavy sval stehenni - zevni hlava kvadricepsu (m. vastus lateralis)
vnitfni hlava kvadricepsu (m. vastus medialis)
stfedni hlava kvadricepsu (m. vastus intermedius)
primy sval stehenni (m. rectus femoris)
- hamstringy - dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femoris)
sval poloslasSity (m. semitendinosus)
sval poloblanity (m. semimembranosus)
- velky sval hyzdovy (m. gluteus maximus)

- vzpfimovac trupu (m. eractor spinae).
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3 CILE

Cilem prace je posoudit vliv odliSnych zpusobl provadéni streCinku na aktualni
urovenn dynamické sily dolnich kon&etin gymnastd a gymnastek v etapé zakladni

pfipravy.
Dilci cile:
1. Posoudit vliv statického streCinku na uroven dynamickeé sily dolnich koncetin.

2. Posoudit vliv dynamického streCinku na uroven dynamickeé sily dolnich

koncetin.

3. Posoudit zda je staticky nebo dynamicky streCink vhodny pred vykonem

silového charakteru.

Vyzkumna otazka

1. Méni se uroven dynamické sily dolnich koncetin po aplikaci streCinkovych cviceni

u jedinct sledovaného souboru?
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofilo 12 cviéencl oddilu gymnastiky SK UP Olomouc.
Vékové rozlozeni sledovanych jedincl bylo v rozmezi dvou let — nejmladsi testovana
osoba méla 6 let a nejstarsi 8 let. Slo tedy prevazné o déti mladsiho $kolniho véku a
primérné hmotnosti 24,6 + 5,5 kg. Déti trénuji 2-3 krat tydné s délkou tréninkové
jednotky 1,5 hod.

4.2 Postup pfi ziskavani dat

Vyzkumné Setieni bylo provedeno v télocvicné Gymnastického klubu mladeze
Olomouc a v t&locviéné Katedry Sportu FTK UP. Setfeni probé&hlo v rozmezi 2 tydn
(prvni méfeni probéhlo 19. 12. 2011 — druhé 3. 1. 2012). V prvnim méfeni byli
cvi€enci seznameni s prdbéhem a zpusobem Setieni. Nasledovala rusna &ast, jejimz
obsahem bylo rozbéhani v kruhu vpfed, vzad a s rlznymi obménami. Poté byl
proveden test — vertikalni vyskok. Nasledoval staticky strecink, pficemz v kazdé z 10
statickych stre€inkovych poloh (Obrazek 3 - 12) zaméfenych na svalové skupiny,
které nasledné pouzivali pfi vertikalnim vyskoku z mista, cvi€enci setrvali 30 sekund
bez opakovani. Posléze se opét testoval vertikalni vyskok. V druhém mérfeni byl po
stejné rusné Casti, jako v prvnim méreni, testovan vertikalni vyskok. Poté nasledoval
streCink dynamicky, pficemz kazdy z 10 dynamickych stre€inkovych cvikl (Obrazek
13 - 22), podobnych svalovych skupin jako u streCinku statického, byl provadén s 15ti
opakovanimi. CviCeni se vzdy provadély na obé poloviny téla (na obrazcich jsou vSak
vyobrazeny pouze na jednu stranu). Po dynamickém strecinku se cviCenci testovaly

stejnym zpUsobem.

Pfi popisu jednotlivych cviCeni nebyla dodrzena vSechna pravidla odborné

terminologie.
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10 statistickych stre€inkovych cviéeni

Ve stoji spojime ruce v oblasti temene hlavy. S vydechem pfitahujeme bradu

k hrudniku. Ramena tla¢ime dol (Obrazek 3).

° Cvi€eni neni ucinné, pokud se cvicencum nepodari zatlacit ramena dold.

Obrazek 3. Strecink Sijovych svalu.

V sedu na zemi se dlanémi opfeme o zem asi 40 centimetr( od hyzdi. Kolena
jsou propnuta, prsty rukou sméfuji od hlavy. S vydechem posuneme hyzdé dopfedu
(Obrazek 4).

Obrazek 4. Strecdink svall ramen.
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V mirném stoji rozkroném vzpazime a spojime ruce nad hlavou. S vydechem

a s uklonem vytahujeme paze a trup do strany (Obrazek 5).

Obrazek 5. Stre€ink svall spodni ¢asti trupu.

V kleku posuneme zadni dolni koncetinu jesté vice vzad a opfeme ji kolenem
0 zem. Zadni nohu oto¢ime nartem k zemi. S rukama v bok pokréime pfedni koleno

do uhlu 90 stuprit. S vydechem tlaéime boky k zemi (Obrazek 6).

Obrazek 6. Stre€ink ohybacl ky¢li a hyzdovych svalu.
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Vlehu na bfise skréime jednu dolni koncetinu v kolené tak, aby pata
smeéfovala k hyzdim. S vydechem uchopime rukou kotnik skréené koncetiny a
pritahujeme patu k hyzdim. Neprohybame se v zadech (Obrazek 7).

° Pro intenzivnéj$i protaZeni se snazime udrzet kolena u sebe.

Obrazek 7. StreCink svall pfedni strany stehen.

V sedu roznozném (téméf Celny rozstép) provedeme pfedklon a s vydechem

pfiblizujeme bradu k zemi (Obrazek 8).

Obrazek 8. Strecink svall vnitfni strany stehen.

V sedu na zemi skréime jednu dolni koncetinu v kolené& tak, aby se jeji
chodidlo zevnitf dotykalo druhého stehna (tzv. pfekazkovy sed). VnéjSi strana stehna
a lytka by méla byt celou plochou na podlozce. Nekr€ime natazenou nohu v koleni a

s vydechem se snazime k nému pomalu pfedklonit (Obrazek 9).
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° Pro zmirnéni neprijemného napéti pod koleny je vhodné propnout a nasledovné

uvolnit ctyrhlavy stehenni sval.

Obrazek 9. Stre€ink svalll zadni strany stehen (hamstring().

Postavime se Celem k opofe a opfeme se o ni rukama. Jednu dolni koncetinu
pokréime v koleni a pfedsuneme mirné v pfed, zatimco druhou nechame nataZzenou
vzadu. Celou plochu chodidla pfedni nohy udrzime na podloZce, pfiemz obé
chodidla sméfuji SpiCkami rovnobézné dopfedu. Vydechneme, pokréime paze i
kolena, pfeneseme vahu na zadni nohu a pomalu zatlaCime zadni koleno k paté
pfedni nohy. Po celou dobu cvi€eni se snazime udrzet obé chodidla Spickami
dopfedu (Obrazek 10).

Obrazek 10. Strecink svall lytek a bércu (+ Achillovy Slachy).
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Ze vzporu lezmo posouvame ruce smérem k noham az nohy, hyzdé a trup
vytvofi trojuhelnik. Pokréime jedno koleno a s vydechem zatlacime patu druhé nohy
k podlozce. ZdatnéjSi sportovci mohou s propnutymi koleny tlacit k zemi obé paty

soucasné (Obrazek 11).

Obrazek 11. Strecink svalu lytek.

Ve stoji pfedsuneme jednu nohu lehce pfed druhou, pokréime koleno a
opfeme prsty horni plochou o podlozku. S vydechem pfeneseme vahu téla dopfedu a

lehce tlacime koleno vné a doll (Obrazek 12).

Obrazek 12. Strec¢ink svalt nartd a kotnikU.
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10 dynamickych stre€¢inkovych cvic¢eni

V mirném stoji rozkro€ném s rukama v bok provadime pulkruhy hlavou vpred
(Obrazek 13).

Obrazek 13. Strecink Sijovych svald.

Ve stoji spojném krouzime pravou pazi vpfed a levou vzad, totéz opacné.

Popf. pro méné zdatné krouzime zvlast pravou a zvlast levou pazi (Obrazek 14).

Obrazek 14. Strec€ink svald r V mirném stoji rozkroéném provadime hluboké

uklony a zpét vzpfim (Obrazek 15).
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V mirném stoji rozkrocném provadime hluboké uklony a zpét vzpfim (Obrazek 15).

Obrazek 15. StreCink svall spodni ¢asti trupu.

V mirném stoji rozkroéném krouzime trupem (Obrazek 16).

Obrazek 16. Strecink svall spodni ¢asti trupu.
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Stoj Celem opofe — pfednozime levou nohu a chodidlo polozime na oporu. Na
prvni dvé doby provedeme hluboky pfedklon k levé (Obrazek 17a) a zpét vzpfim, na
druhé dvé doby skréime levou nohu pfednozmo (Obrazek 17b) a panev protladit

vpred (rukama pfitahnout k opore) a zpét vzpfim.

Obrazek 17a. Obrazek 17b.

Obrazek 17a a Obrazek 17b. Stre€ink ohybacl kycli, hyzdovych svall a

svalll zadni strany stehen (dale jen hamstringu).

Stoj pravym bokem k opofe na pravé noze, zanoZit levou a pravou rukou se
pfidrzujeme opory (Obrazek 18a). Ztéto vychozi polohy provadime opakované
Svihem pfednozeni levou povys (Obrazek 18b).
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Obrazek 18a. Obrazek 18b.

Obrazek 18a a Obrazek 18b. Stre€ink ohybacl kycli a zadni strany stehen

(hamstrina).

Vychozi poloha - sed roznozny predklon (Obrazek 19a). Stfidat uvolnény

predklon vlevo (Obrazek 19b) a zpét do vychozi polohy.

Obrazek 19a. Obrazek 19b.

Obrazek 19a a Obrazek 19b. Strecink zadni strany stehen.
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Stoj pravym bokem k opofe na pravé noze, zkfizit levou nohu pfes pravou a
pravou rukou se pfidrzujeme opory (Obrazek 20a). Z této vychozi polohy provadime
opakované Svihem unozeni levou povys (Obrazek 20b).

Obrazek 20a. Obrazek 20b.

Obrazek 20a a 20b. Strecink vnitini strany stehen.

Shyb stojmo na pficce zZebfiny. Opakované spoustime paty dolt (Obrazek

21a) a zpét do vyponu (Obrazek 21b).

Obrazek 21a. Obrazek 21b.

Obrazek 21a a Obrazek 21b. Strecink svalu lytek a bércu.
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Stoj na levé noze, pravou rukou se pfidrzujeme opory. Provadime krouzZeni

pravym kotnikem na obé strany.

Obrazek 22. Strecink svalt nartt a kotniku.

4.3 Metody sbéru dat

Pro snimani silového plsobeni dolnich konéetin na podlozku byla zvolena
méfFici silova (piezoelektricka) ploSina Kistler o rozmérech 60 x 40 cm, typ 9286 AA
(KISTLER Instrumente AG, Winterthur, Switzerland). VSechny sledované osoby
absolvovaly 1 typ méfeni (VS — vertikalni vyskok ze stoje po pfedchazejicim mirném
podiepu se Svihem hornich koncetin). Pro zpracovani dat byl pouzit software
BioWare (verze 2812A1-3). VySka vertikalniho skoku byla uréena z velikosti silového
impulsu. Vysledky méfeni (vySka skoku v cm) byly zaokrouhleny na jedno desetinné

Cislo.

4.4 Statistické zpracovani dat

Byly vypocteny zakladni popisné statistické charakteristiky (aritmeticky
primér, smeérodatna odchylka, median, maximum, minimumi) sledovanych

promennych.
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Mira vécné vyznamnosti rozdilu mezi sledovanymi vykony vertikalniho

vyskoku byla stanovena na 2cm.

Vécna vyznamnost byla také posouzena pomoci koeficientu ,efekt size n2,
ktery je asociovan k vyuzitym statistickym testiim a dle Morse (1999) je jeho velikost

hodnocena nasledovné;
n2 € <0,01-0.06) maly efekt
N2 € <0,06-0,14) stfedni efekt
n2 = 0,14 velky efekt

Pro statistické zpracovani dat byl pouzit neparametricky parovy test — znameénkovy

test.
Utfidéni dat bylo provedeno prostfednictvim pocitacového software MS Excel 2003.

Statistické procedury byly pocitany v programu Statistica 8.0 (StatSoft, USA).
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5 VYSLEDKY
5.1 Vliv statického strec¢inku na vysku vertikalniho skoku

U jedinct vyzkumného souboru bylo zjisténo, ze prameérna vyska vertikalniho
skoku byla pfed aplikaci statického stre€inku vy$3i nez po jeho aplikaci a to o 1 cm.

Celkové se zhorsilo 9 jedincu z 12 méfenych (75%), (Tabulka 1).

Tabulka 1. Zakladni statistické charakteristiky vysky vertikalniho skoku pfed a po

statickém strec¢inku

Méfeni 1 | Pramér|Median | Minimum | Maximum| SD n2 p
Vyska VS 1| 20,9 21,9 10,2 26,5 4,5
0.13 | 0.15
Vyska VS 2| 19,9 21,7 12,4 24,5 4,3
Rozdil R -1,0 -1,5 -3,1 21 1,6 ~ ~
Vysvétlivky:

VS1 — vy8ka skoku pFed statickym streCinkem (v cm)
VS2 — vySka skoku po statickém streCinku (v cm)

R — rozdil téchto skoku (v cm)

SD — smérodatna odchylka

n2 — koeficient efekt size

p — hodnota statistické vyznamnosti

Prestoze doSlo ke zhorSeni prumérné hodnoty vysky vertikalniho skoku,
zjistény rozdil skoku pfed a po aplikaci statického streCinku je statisticky i vécné
nevyznamny (Tabulka 1). Hodnota koeficientu n2 ukazuje na stfedni efekt aplikované
intervence. Z uvedeného vyplyva, ze u jedincl sledovaného souboru mélo zarazeni

statického strecinku vliv na projev dynamické sily.
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5.2 Vliv dynamického strec¢inku na vysku vertikalniho skoku

Z namérenych hodnot vyplyva, ze primérna vyska vertikalniho skoku byla i po
aplikaci dynamického stre€inku u sledovanych jedincl nizsi a to o 2,7 cm. V tomto

méreni doslo ke zhorSeni vykonu v testu u vSech sledovanych jedincu (Tabulka 2).

Tabulka 2. Zakladni statistické charakteristiky vysky vertikalniho skoku pfed a po

dynamickém stre€inku

Mérfeni 2 Primér | Median | Minimum | Maximum SD n2 p
Vys$ka VD 1 19,4 18,1 16,4 26,4 3,8
0,41 | 0,04
Vyska VD 2 16,7 16,0 12,9 20,4 3,1
Rozdil -2,7 -2,6 -6,0 -0,2 2,2 ~ ~
Vysvétlivky:

VD1 - vySka skoku pfed dynamickym streCinkem (v cm)
VD2 - vySka skoku po dynamickém streCinku (v cm)

R — rozdil téchto skoku (v cm)

SD — smérodatna odchylka

n2 — koeficient efekt size

p — hodnota statistické vyznamnosti

Zjistény rozdil praimérnych hodnot vysky skoku pfed a po aplikaci dynamického
streCinku je vécné vyznamny (Tabulka 2), coz podporuje i hodnota koeficientu n2,
ukazujici na velky efekt uc€inku. Z uvedeného vyplyva, Ze u sledovanych jedinct mél

dynamicky stre€ink negativni u€inek vedouci k vyznamnému zhorSeni vykonu.
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6 DISKUZE

Vysledky naznacuji vliv statického i dynamického streCinku na sniZeni projevu
svalové sily u sledovanych jedincu. U statického streCinku se k témto zavérlim
dopracovaly i jiné podobné studie (Cacek & Bubinkova, 2009; Nelson & Kokkonen,
2009; Yamaguchi &lshii, 2006; McMillian et al., 2006), avSak tato vyzkumna Setfeni
byla provadéna na dospélych jedincich, zatimco my jsme pracovali s détmi mladsiho
Skolniho a pfedSkolniho véku. U dynamického streCinku se ke stejnym nebo
podobnym vysledkim nedopracovaly zadné jina studie, zalozené na stejném

principu.

Problematika protahovani pfed zavodem C¢i tréninkem je odbornou literaturou
(pfedevsSim zahrani¢ni) v poslednich letech detailné analyzovana, pfi€emz mizeme
tvrdit, Ze vysledky vétSiny studii jsou obdobné. Jejich podobnost je nejzietelnéjsi

V hazoru na:

- aplikaci statického stre€inku akutné pfed vykonem
- zamérné rozvijeni flexibility pomoci statického stre€inku po tréninku ¢€i vykonu
- kladné puasobeni dynamického streCinku pfed tréninkem ¢i vykonem, ktery

vyzaduje produkci dynamickeé sily

6.1 Hodnoceni vlivu statického stre¢inku na uroven dynamické sily

Spousta trenérll i cvicencu stale preferuje staticky streCink po kratkém zahfati
organismu. Obhajuji pouzivani dfivéjSiho statického streCinku, ktery zahrnuje
dosazeni pfedCasného bodu svalové tenze a drzeni napéti, C¢imz chtéji dosahnout
prevence zranéni a zvySeni vykonu. Vyzkumy vSak ukazuji, Ze staticky streCink muze
mit na vykon Skodlivé ucinky a nemusi nutné vést ke snizeni poctu zranéni. Nize
jsou uvedeny vysledky ruznych studii téma statického stre€inku, které uvedli ve své

praci McMillian a kol. (2006):

- Vyzkum v australské armadé u 1600 frekventantli, ktefi provadéli nebo
neprovadéli streCink pred pohybovou aktivitou v ramci prevence pred

zranénim. U frekventantd nebyly zjistény Zadné rozdily.
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- Staticky streCink snizuje excentrickou silu hodinu po provedeni stre€inku.
Staticky strecink sniZuje svalovou silu 0 9 %. 60 min nasledné po provedeni

statického streCinku hamstringl snizuje jejich excentrickou silu 0 7%.
- Staticky strecink snizuje vrchol sily 0 5 %.

- Dalsi studie ukazuiji, Ze staticky streCink redukuje vrcholovou silu 0 5 % a miru

produkce sily o 8%. Tato studie probihala u reflexu Achillovy Slachy.

- Jina studie uvadi, ze staticky streCink zpusobuje snizeni ve specifické

koordinaci a v explozivnich pohybech.

- T¥i 15ti-sekundové intervaly ve statickém streCinku hamstringu (zadniho svalu
stehenniho), m. quadriceps femoris (pfedniho svalu stehenniho) a m.
gastrocnemius (lytkového svalu) redukuje vrchol vertikalni rychlosti pfi

vertikalnim skoku.

Staticky strecink aplikovany akutné pfed vykonem ¢i tréninkem ve fazi zahrati Ci
rozcviCeni snizuje produkci dynamické sily v dobé trvani az 60 minut. Dynamicka
sila, tedy sila produkovana svaly, které pfi kontrakci méni svoji délku, je nezbytna
prakticky pro vSechny specifické atletické Cinnosti. Jak sprinter, tak vrha€, vicebojaf,
chodec &i vytrvalec potfebuji pro svuj vykon vyvinout urcitou silu nutnou pro pohyb
jednotlivych segmentl téla. Pravdou je, Ze jinou silu za jednotku ¢asu musi ve
shodnych svalech vyvinout sprinter bézici ,stovku®, nez vytrvalec, ktery absolvuje
maratonskou trat. Ztrata schopnosti doCasné produkovat po statickém streCinku
maximalni mnozstvi dynamické sily se tak projevuje u riznych pohybovych aktivit
rizné, obecné vsak Ize tvrdit, Ze se jedna o ztratu v fadu nékolika malo procent (do
cca 10%). | 1% ztraty v8ak mulze znamenat napf. (pfi finalnim hodnoceni
dosazeného vykonu) rozdil mezi pfislusnosti k republikové i pouze oblastni Spi¢ce
(Cacek & Bubinkova, 2009).

Navzdory tvrzeni o pozitivnim vlivu statického streCinku, které se objevily

vr wvaiwvos

zlepSuje fyzicky vykon, dnes tyto a jiné studie dokazuji, Ze staticky stre€ink ve
skuteCnosti sniZzuje vykon v oblastech sportovni aktivity, ve kterych je vykon

orientovan predevSim na vysku, silu a rychlost. Bylo prokazano, ze vysSka skoku,
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mimochodem, skok je dobrym ukazatelem vykonu sportovce, byla po statickém
streCinku vyrazné redukovana. Studie zaméfené na vySku a silu prokazaly snizeni
vykonu asi o 30%. Redukce vykonu byla sledovana i v dalSich oblastech, pro ilustraci
- flexe kolennich kloubl a maximalni vykon méfeny 10 minut po provedeni statického
streCinku byly redukovany o 7,3% resp. o 8,1%. Autofi Avela a Fowles (in Kovacs,
2006) se svymi spolupracovniky zjistili, ze dochazi k redukci vykonu v maximalnim
plantarnim toCivém momentu hlezenniho kloubu po pasivnim streCinku jeho

plantarnich flexoru.

McBride a kol. (in Torres et al., 2009) studovali pfimé ucinky akutniho statického
streCinku na svalovou aktivitu (méfeno elektromyogramem) a svalovou silu b&hem
izometrického protazeni ohybacu kolen a béhem dfepu u vysokoskolskych studentu
se stfedni urovni fyzické aktivity. Vysledky sledovanych subjektl spadajicich do
skupiny, ktera streCink provadéla, se v oblasti svalové sily ve srovnani s vysledky
subjektd tzv. kontrolni skupiny vyrazné (p<0,05) liSily. Aktivita bicepsu femuru se
béhem protahovani a dfepu u subjektld provadéjicich stre€ink vyrazné (p<0,05)
snizila. Nicméné Papadopoulos et al. (in Torres et al., 2009) zjistili rGzné dopady
statického a dynamického streCinku na maximalni izokinetickou silu pfi protahovani
kolennich extensorl a flexord. Bylo konstatovano, Ze staticky streCink vyvolava

snizeni sily v obou svalech (p<0,01).

Dfive byl jediny platny pfistup praktikovat staticky strecink pfed i po tréninku Ci
zavodé. Casy se méni. Posledni vyzkumy ukazuiji, Ze staticky stredink ma minimalni
vliv na prevenci prfed zranénimi a dokonce ma negativni vliv na vykon.
Pravdépodobnou pfi¢innou je snizeni svalové elasticity a aktivace. Je to, jako kdyz
pfetdhneme pruzinu a ona ztrati schopnost se vratit (McMillian et al., 2006). Pokud
se staticky stre€ink provadi, zjisténi naznacuji, ze pokud je stre€ink vykonavan kratky
Cas a pokud po ném nasleduje dalSi fyzicka Cinnost, pak streCink minimalizuje
snizeni vykonu (Little & Williams, 2006).

Staticky streCink nenabizi pfedpokladanou vyhodu prevence zranéni, omezuje
vykon ve vertikalnich skocich, kratkych sprintech, maximalni svalové kontrakce a

svalové sily. Dale negativné ovliviiuje koordinaci, snizuje schopnost organismu rychle
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reagovat na nové podnéty a setrvat v urCité zatézi. To vSechno vSak pravé v

gymnastice i mnohych jinych sportech potfebujeme (McMillian et al., 2006).

6.2 Hodnoceni vlivu dynamického strec¢inku na uroven dynamické sily

Dynamicky streCink se objevil pfed vice nez 10 lety, ale presto jeSté nebyva
aplikovan na vSech sportovistich. Sklada ze zakladnich funk&nich cviCeni, které
pfipravuji organismus specifickymi pohyby na vlastni vykon. Jsou to cviCeni, ktera
vyuzivaji specifické druhy pohybu daného sportovniho odvétvi. Zatézuji vétsi pocet
svalll a postupné zvétSuji rozsah a rychlost pohybl. V dynamickém streCinku se
neobjevuji zadné Svihy ani trhavé pohyby. Mnoho profesionalnich trenérd, autort a
studii podporuji nebo ukazuji efektivitu dynamického strecinku. Zde je par takovych

prikladu:

- Flexibilita (pohyblivost) souvisi s rychlosti. Ve svalech existuji dva druhy
receptorl: jedny reaguji na rozsah a rychlost pohybu, druhé jen na rozsah.
Staticky streCink rozviji statickou pohyblivost, dynamicky stre€ink rozviji
dynamickou pohyblivost. To je divod, pro¢ staticky streCink pfed dynamickou

aktivitou nema opodstatnéni.

- Jsou znamé studie porovnavajici poCet zranéni v tymu aplikujicim staticky

streCink a dynamicky strecink. Vitézné vychazi dynamicky strecink.

- Dynamicka pohyblivost zvySuje télesnou teplotu jako celku i jednotlivych svald,
prodluzuje svaly, tedy zvySuje pohyblivost a stimuluje nervovy systém
(McMillian et al., 2006).

Dynamicky strecink pfinasi velmi dobré vysledky, nejlepSi ve vertikalnim skoku,
proto jeho aplikace v ramci rozcvi¢ky pfed vykonem je optimalni. Dynamicky stre€ink
je aktivni a kontraktilni proces. Vykon sportovce muze byt pozitivné ovlivhén
nacvikem specifickych pohybl, zvySenim pratoku krve ve svalech, pfip. zvySenim
periferni teploty, coz muaze zvysSit citlivost nervovych receptorli a zvysit rychlost
nervovych impulst. Toto vSechno mlze byt pozitivné streCinkem ovlivnéno, stejné
jako muize dojit ke zlepSeni nervové funkce a jinych metabolickych procesu.

Dynamicky streCink zafazeny do rozcviCeni na rozdil od statického streCinku (pfip.
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zadného stre€inku) je pravdépodobné nejucinnéjsi v pfipravé takovych sportu, které
kladou daraz na rychlost, tedy i v gymnastice (Little & Williams, 2006).

Nelson & Kokkonen (2009) zjistili, ze balisticky streCink, stejné jako staticky
strecink, kolennich extensor( a flexorl redukoval maximum kolenni extense a flexe
v porovnani se situaci, kdy se streCink neprovadél. Nicméné Church et al. (in
Yamaguchi & Ishii, 2006) zjistili, ze vykon skoku z protipohybu po zahfati a PNF
strec€inku kolennich extensort a flexorl se ve srovnani se situaci, kdy se provadélo
pouze statické rozcvi€eni, zmensil. Tato zjisténi naznacuji, Ze dynamicky strecink je
efektivni technikou vedouci ke zvySeni svalové vykonnosti, ackoliv mechanismus,
ktery k tomu vede, neni mozné z této studie jednoznacné urcit. Domnivame se, ze
svalova vykonnost byla zvySena zvySenim svalové teploty nebo postaktivacnimi
spontannimi kontrakcemi opacnych svalll. ZvySenim svalové teploty se zvySuje
kratkodoby dynamicky vykon, nicméné postaktivaCni potenciace ma za nasledek, Ze
se svalova vykonnost zvysSila v dusledku kontrakce svall. Ztoho divodu by
dynamicky streCink mohl mit vliv na zvySeni svalové vykonnosti. To znamena, ze
dynamicky stre€ink muUzZe byt zafazen do rozcviCeni jako efektivni technika pro
zvyseni svalové vykonnosti. Vysledky této japonské studie vypovidaji, Ze se sila po
dynamickém streCinku zvysila, tudiz dynamicky stre€ink by onou ucinnou technikou
byt mohl. AvSak ucinek dynamického streCinku dosud jesté nebyl dostatecné
zkouman, ztoho dlvodu by nas vyzkum a nasSe zavéry mohly byt pfelomem
v pochopeni ulohy dynamického stre€inku (Yamaguchi & Ishii, 2006).

McMillian a kol. (2006) srovnali efekt zahfivacich cvi€eni skladajicich se z
dynamického streCinku, statického streCinku, resp. tato cviCeni testovani jedinci
neprovadéli, na vykon a hybnost u 30 americkych studentu-kadett ve véku 18 — 24
let. Kadeti se podrobili 2 druhtiim cvi¢eni v nékolika po sobé jdoucich dnech. Podrobili
se dynamickému streCinku (DWU), statickému streCinku (SWU), pfipadné
v nékterych dnech zadné takové cviCeni neprovadéli. Protahovaci cviCeni trvalo 10
minut a po 2 minutovém odpocinku nasledovaly tfi testy zaméfené na silu a hybnost.
Vysledky ukazaly zlepSeny vykon po dynamickém stre€inku ve vSech tfech testech,
po statickém streCinku pouze v jednom z nich. Nicméné dal$i studie a jejich vysledky

potvrzuji udaje uvedené v této studii (Torres et al., 2009).
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VSechny tyto studie mohou potvrzovat, ze akutni streink mize mit nepfiznivy
vliv na silu a vykon sportovce. Zda se, ze streCink mize skuteCné snizit riziko
pfipadného zranéni, ale pouze za cenu snizeného vykonu (Schilling, 2000). Rada
studii naznacuje, ze u fyzicky aktivnich jedinci (ne sportovcu) je dopad na redukci
svalového vykonu a svalové sily béhem fyzické aktivity vysSi (Torres et al., 2009).
Pravdépodobnou pfi¢inou tohoto jevu by mohla byt délka Slach a svall, ktera je

ovlivnéna prfedchazejicim streCinkem (Schilling, 2000).

V dalSi podobné studii se provadély tfi sady cvi€eni ve tfech skupinach: ve
skupiné provadeéjici staticky streCink, ve skupiné s dynamickym streCinkem a ve
skupiné strec€ink neprovadgjici. StreCinkem byly protahovany hlavni skupiny svall
dolnich koncCetin (lytkovy sval, kolenni Slachy, ¢tyrhlavy sval stehenni, kycelni
ohybac, hyzdové svaly a pfitahovacg). Naopak, projevilo se to, Ze dynamicky strecink
mél pozitivni vliv na vykony sportovcl v porovnani s vykony sportovcu, ktefi stre€ink
neprovadéli, a to ve tfech ze Ctyf provadénych testl. Vysledky skupiny s dynamickym
streCinkem jsou dokonce v jednom ztestl lepsi, nez ve skupiné se statickym
streCinkem. | dalSi zjisténé udaje ukazuji pozitivni vliv dynamického streCinku ve
srovnani s vysledky ve skupiné se statickym streCinkem, a to ve dvou dalSich
testech. Tato studie ukazuje, ze dynamicky streCink ma ve srovnani se statickym
streCinkem pozitivné&jSi u€inky na vykon. Staticky strecink byl do rozcvi¢ek zafazovan
jako samozfejmost v ramci tréninku mnohych sportovnich odvétvi. Vyplyvalo to ze
vSeobecné pfijatého nazoru, ze staticky stre€ink maze zvysit vykon sportovce a snizit
riziko zranéni. Nicméné novy vyzkum toto dlouhotrvajici tvrzeni zpochybnilo.
Naznacuje, Ze stre€ink maze byt pfi€inou akutniho utlumu pfi vyvijeni maximalni sily.
Staticky streCink snizuje kapacitu sily testované v ramci rlznych silovych testl a
v nékterych pfipadech ovliviiuje vykon u vertikalniho skoku, v nékterych pfipadech
vSak k ovlivnéni vykonu nedoslo. Zmény v mechanickych vlastnostech svalu a $Slach
nebo zmény v nervové aktivaci mohou byt pfic¢inou snizeni sily (Little & Williams,
2006). Hlavnim ucelem cviCeni, které predchazi samotnému vykonu, by mélo byt
zvySeni aktivity svall a jejich ohebnosti, stimulace cirkulace krve do periferii, zvySeni
télesné teploty a rozSifeni pohyblivosti. Jiz samotné slovo ,staticky® je s vétSinou

zminénych potfeb v rozporu (McMillian et al., 2006).
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Magnusson et al. (in Schilling, 2000) si pohravali s mySlenkou, ze zvétSeni délky
svalu by nemélo byt reverzibilni, a to vzhledem k elastickym vlastnostem svall a
Slach. Tyto pfirozené vlastnosti svall a Slach mohou pozitivné ovlivnit pruznost.
ZvétSeni délky svalu nebo zvySeni elasticity Slach mize byt didvodem, pro¢ nékteré
studie zdUrazriuji zpozdéni kontrakce svalu po statickém stre€inku. Dal§i moznosti je
skuteCnost, Ze sval a Slacha nereaguji stejné, napfiklad sval se zkracuje, zatimco

Slacha se zvétSuje.

Manazefi, trenéfi, rodiCe a vSichni ostatni chtéji minimalizovat pocCet zranéni a
optimalizovat vykon. Volba vhodné metody k dosazZeni tohoto cile lezi v rukou
trenérd. AmeriCti védci predlozily dikazy o tom, Ze staticky streCink v ramci
rozcviceni pred vlastnim sportovnim vykonem neni nejlepsi feSeni. Staticky streCink
nevede ke snizeni poctu zranéni a na vykon mulze mit dokonce negativni vliv.
Resenim je dynamicky streéink. Znamena to tedy na staticky streéink zapomenout a
vypustit staticky strecink z tréninkového procesu? Vubec ne! Je tfeba zménit pouze
jeho pouziti z ¢asového hlediska — tedy az po tréninku (McMillian et al., 2006).
Dynamicky stre€ink (na rozdil od statického protahovani) je ve sportu specifikum a
mnozi trenéfi jednoznacné tvrdi, ze u jejich svéfencl zmirfuje miru zranéni v jejich
tréninkovych druzstvech. Zda tato snizena mira zranéni je zpUsobena lepS$i pruznosti
ziskanou za predpokladu, Ze sportovec provozuje dynamicka procviCovani, nebo
jinymi faktory, jako jsou zvySena télesna a svalova teplota, stimulace nervového
systému, to je uplné jina otazka pro dalsi vyzkumy, ale staticky strecCink to neni

(Clements, n.d.).

Vysledky mé studie, ve srovnani se zahrani¢nimi vyzkumy, odhalily, Ze se sila po
statickém streCinku snizuje, coz je ve shodé, avSak po dynamickém stre€inku se sila
snizuje také, coz se s vysledky zahrani¢nich studii neslucuje. Ovéem vzhledem
k limitim mého vyzkumu nelze na jeho zakladé vytvaret jista tvrzeni a tyto vysledky

zobecnovat.
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7 ZAVERY

Tato prace ukazuje, zZe staticky stre€ink ma za nasledek sniZeni svalové sily a
potvrzuje vysledky pfredeSlych studii, jejichz vyzkum byl zaloZzen na podobnych
metodach. Mé vysledky dale ukazuji, ze pfed vykonem silového charakteru neni
vhodné aplikovat ani staticky, ale ani dynamicky streCink. Jiné studie, které zkoumaly
sportovce aplikujici dynamicky streCink, dochazi k odliSnym zavérim. Po aplikaci
streCink(l Uroven svalové sily klesla. Divodem muze byt u urcitych sportovcu i
nesportovcl Unava, coz ale vzhledem k véku mych cvi¢encl vylucuji. Ackoli divod
rozdilu mezi vysledky pfedchozich studii a vysledky nasi studie by nebylo mozné na
zakladé nami zjisténych skute€nosti vysvétlit, domnivam se, Zze déti nejsou na dany
test dostate¢né pfipravené z technického hlediska, tedy nemaji spravné provedeni

testu dostatecné vzité.
Limity prace

Vzhledem k tomu, Zze do vyzkumného Setfeni byl zahrnut maly pocet
sledovanych jedincl, nelze zjisténa fakta zobecriovat a jsou platna pouze pro

sledovanou skupinu jedincu.

Byl proveden pouze jeden pokus vertikalniho skoku pfed a po strecinku,
¢imz se mohl projevit vliv jeSté nedostateCné osvojené pohybové
dovednosti & neschopnost jedincl provést kazdy pokus s maximalnim

usilim.

Druné meéfeni sledujici uc€inky dynamického streCinku byl proveden
po tydennim tréninkovém odpocCinku, cozZz mohlo mit vliv na techniku

provedeni odrazu a hodnotu dosazeného vykonu.

Doporuceni pro praxi

- pred cvi€enim dynamického charakteru (vyZadujicim produkci sily) aplikujeme
dynamicky strecink
- po skoncCeni tréninku i zavodech vyuzZivame ke zvySeni flexibility staticky

strec€ink
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staticky streCink vyuzZivany ve fazi zahfati i rozcviceni neumoziuje podat
maximalni rychlostné silové, vybusné ani vytrvalostni vykony

staticky stre€ink aplikovany pfed tréninkem nema vétSi efekt z hlediska
prevence poranéni nez stre€ink dynamicky

nedostate¢na flexibilita Ci flexibilita nadmérna (vzhledem Kk optimu) je

Z hlediska ekonomicnosti provadéni pohybu nezadouci.
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8 SOUHRN

Spolu s nedostatkem informaci se streCink stal modni zaleZitosti, ktera je dnes
také podlozena seriéznimi vyzkumy. Existuji vdak vyzkumy, které ucinek streCinku na
svalovou vykonnost zkoumaji, a to z hlediska zmén, které ve svalech po streCinku
nastanou. Jedna se zejména o prace zabyvajici se ,mechanickymi vlastnostmi svalu

a Slach, opotfebovanim a neuromuskularnim pfenosem.

Moje prace je zaméfena na akutni mechanické ucinky stre€inku. Je nutné vybrat
spravnou metodu strecinku, stejné jako je nutné promyslet jeho naplh a pfedevsim

kdy, tedy v jaké Casti tréninku by mél byt aplikovan.

V praci se zabyvam urcitou vékovou skupinou, je tedy nutné charakterizovat
pohybové, anatomicko-fyziologické i psychologické zvlastnosti téchto vékovych
obdobi, jez jsou vdobé experimentu pro probandy aktualni. Snazim se
detailné objasnit problematiku strecinku, jak z hlediska teoretického, tak praktického.
Prace ma vyzkumny charakter, kdy na zakladé dvou méfeni posuzuje vliv statického
a dynamického streCinku na vykon silového charakteru. Hlavnim cilem prace je
posoudit vliv odliSnych zplUsobl provadéni streCinku na aktualni uroven dynamické
sily dolnich koncetin gymnastu a gymnastek v etapach zakladni pfipravy a sportovni
predpfipravy. Do vyzkumného souboru byli zahnuti zacinajici gymnasté pfedskolniho
a mladsiho Skolniho véku, ktefi trénuji 2-3 krat tydné s délkou tréninkové jednotky 1,5
hod. Kazdy jedinec byl podroben méfeni pfed a po statickém streCinku a polovina

téchto probandu také pred a po stre€inku dynamickém.

Ve vysledkové Castiprace byla hodnocena pfedevSim vySka skoku
v centimetrech, ktera byla zjiStovana diky silového pusobeni dolnich koncetin na
méfici silovou ploSinu Kistler. Vysledky prokazaly akutni vliv statického i
dynamického streCinku na snizeni svalové sily u déti. Kdyz srovnavam vysledky me
prace se zahrani¢nimi studiemi, shoduji se pouze v oblasti statického streCinku. Zda

se tedy, zZe v této oblasti stale zlstava par nezodpovézenych otazek.
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9 SUMMARY

Together with a lack of information, stretching has become a fashionable
matter that is, supported by sufficient amount of serious research. However, some of
existing research works are studying the effects of stretching on muscle performance,
in terms of ongoing changes in muscles after the exercise. These works are
particularly dealing with mechanical properties of muscles and tendons, muscle wear
and neuromuscular transmission. This thesis is focused on instant mechanical effects
of stretching. It is essential to choose the right method of stretching just as well as to

think about its structure and when we should apply it during training.

In my thesis, | am working with a concrete age group, thus it is necessary to
characterize its kinetic, anatomical, physiological and psychological characteristics
that are typical for participants of this age period in the time of present experiment. |
am trying to clarify in detail the issue of stretching from both theoretical and practical

point of view.

The study has investigative character, when, on basis of two measurements,
evaluates the effects of static and dynamic stretching on a strength performance. The
main aim of my thesis is to assess the effects of different ways of performing
stretching on actual level of lower limbs dynamic strength of the gymnasts in stages

of basic preparation and sport preparation.

The research included beginner gymnasts of preschool and younger school
age, who train 2-3 times a week with the training length 1,5 hour. Each participant
underwent a measurement before and after static stretching, and half of them even
before and after dynamic stretching. The out coming part of the study was primarily
rated height of jump in centimeters, which was detected by force action of bottom
limbs on force measuring plate Kistler. The results show instant effect of static and

dynamic stretching on a strength decrease in children.

When comparing results of my study to foreign studies, they coincide only in
static stretching parts. Thus it seems that in this area are still some questions that are

not answered.
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