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ROZVOJ FLEXIBILITY U DETIi VE VEKU 8 AZ 16 LET

Anotace

Bakalarska prace se zaméfuje na rozvoj flexibility v twirlingu u déti ve véku 8 az
16 let. Rozvoje flexibility chceme docilit pomoci programu, ktery trval jeden mesic.
Twirlerky vybrané pro rozvoj flexibility v twirlingu nav§tévuji sportovni klub Novovesky
Nova Ves nad Nisou a zaroveni byly schopny absolvovat mésicni program na rozvoj
flexibility doma. Prvni c¢ast bakalaiské priace se zaobird analyzou flexibility a jeji
problematikou. Dale je vé€novana definici, rozvoji a porucham flexibility. Teoreticka ¢ast
definuje twirling po sportovni strance a popisuje jeho historii ve svété i v Ceské republice.
Dale popisuje soutézni discipliny a vékové kategorie. Jsou zde vysvétleny pojmy jako
twirlingova hilka, dres a obuv. Prakticka Cast bakalatské prace se vénuje tvorbé a nasledné
aplikaci programu narozvoj flexibility. Kontrolni skupina vybranych 10 divek dostala
program na rozvoj flexibility formou videa, podle kterého se protahovaly tfikrat tydné
po dobu jednoho meésice. Vstupni méfeni probehlo pfed zahdjenim programu na rozvoj
flexibility a poté opét po ukonceni programu. Cilem bakalarské prace bylo vytvoreni
programu na rozvoj flexibility, ktery by mél docilit zlepSeni flexibility u danych partii,

na které byl program zaméfen.

Klicova slova

Baton twirling, flexibilita, streCink



Abstract

This bachelor thesis focuses on the development of flexibitity in twirling among
children aged 8 to 16 years old. The aim in to develop flexibility whith a one-moon
program. Twirlers selected for the flexibility development actively attend the Novovesky
Nové Ves nad Nisou sports club and at the same time were able to complete the one-month
flexibility development program at home. The first part of the thesis deals with the analysis
and issues regarding flexibility, its defenition, and its history both globally and in the
Czech Republic. It also provides descriptions od disciplines, age categories, as well as an
explanation and introduction to the concepts of twirling baton, costumes, and footwear.
The practical part of the thesis focusses on the creation and subsequent implementation of
the flexibility development program. A specialized group of 10 selected girls received the
flexibility development program in the form of videos. Based on these videos, participants
stretched three times a week for one month. Initial measurements were taken before the
start of the flexibility development program and then again at the end of the program. The
goal of this bachelor thesis was to create a flexibility development program aimed at

improving flexibility in specific areas of the body targeted by the program.

Key Words
Baton twirling, flexibility, stretching
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1 UVOD

V dnesni uspéchané dobé se vse rychle posouva doptedu, jako kazdy jiny sport, tak
i twirling se neustdle rozviji. Twirling se zacina dostavat do vét§iho povédomi, protoze
mazoretkové kluby se na néj zacinaji specializovat. Mezi hlavni problém dnesni doby patii
to, ze déti maji mélo pohybové aktivity, coz mé negativni dopad na jejich zdravi. Pro starsi
divky mohou byt mazoretky jednoduché nebo nudné, a proto je pro né idealni zkusit prejit
na twirling, ktery by je mohl vice naplriovat a dit moznost pokraovat v pohybové aktivité,
¢imz bude smysluplné vyplnén jejich volny cas.

Hlavni divod, pro¢ jsem si vybrala téma Rozvoj flexibility v twirlingu u déti ve véku
8 az 16 let, byl hlavné ten, ze jsem se od ttlého détstvi vénovala mazoretkam. Pozdéji jsem
se zacala vénovat pravé twirlingu, kterému se vénuji dodnes. Jelikoz mam kladny vztah
k détem a potfebné zkuSenosti s twirlingem a klasickou mazoretkou, rozhodla jsem se
trénovat a rozvijet déti praveé v tomto sportu. Dal§i divod pro trénovani déti byl ten, Ze
pisobim jako trenérka v twirlingovém klubu. Zde se u déti setkavam s riznou flexibilitou.
Zaroven je zajimavé porovnavat rozsahy mazoretek, u kterych je hlavnim prvkem pochod,
a twirlerek, pro které je dulezita hlavné flexibilita.

Protoze je troven flexibility v twirlingu jeden z hlavnich faktor, musi se dostatecné
rozvijet jiz v utlém détstvi. Flexibilita zna¢né ovliviiuje provedeni mnoha gymnastickych a
roku 2017, jsem se setkala se znaénym mnozstvim rtuzné talentovanych déti z hlediska
flexibility. Tento talent lze rozvijet pomoci pravidelné pohybové aktivity. Naopak
v pfipadé preruseni tréninku, napfiklad kvili nemoci nebo zranéni, dochazi k viditelnému
zhorSeni flexibility.

Diky témto zkuSenostem jsem se svou bakalarskou praci rozhodla zaméfit na rozvoj
flexibility. V bakalarské praci jsem se rozhodla zkoumat, jak se po urcitém Casovém
obdobi, pfi pravidelné cilené pohybové inervaci, zlepsi jejich pohybovy rozsah v predem
stanovenych testech flexibility. Pro ziskdni testovacich skupin jsem spolupracovala

s divkami z klubu mazoretek a twirlerek Novovesky Nova Ves nad Nisou.



2 CILE A UKOLY PRACE
2.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo posouzeni vlivu nami vytvofeného programu
na rozvoj flexibility ve skupiné divek ve véku 8 az 16 let, které se vénuji twirlingu.
Kli¢ovou soucasti prace bylo vytvoreni videomaterialu s obsahem protahovacich cvicent,
které je dostupné
Priloha 1:
Odkaz na video 1: https://www.youtube.com/watch?v=Nt2WwtvzhMY.

2.2 Dildicile
1. Charakteristika twirlingu a flexibility.
Vstupni méfeni flexibility.
Vytvoreni a aplikace mési¢niho cvicebniho programu na rozvoj flexibility.
Vystupni méfeni jedinca.

Porovnani a vyhodnoceni ziskanych dat z testovani.

AN T

Stanoveni zaveéru.
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https://www.voutube.com/watch?v=Nt2WwtvzhMY

3 BATON TWIRLIG

Baton twirling (zkracen& twirling) je odvétvi sportu, které neni v Ceské republice
prilis rozsitené. Povazuje se predevsim za halovy sport, ktery kombinuje gymnastiku, tanec
a baletni prapravu s praci se specidlni twirlingovou hialkou. Slovo twirling pochézi
z anglického slova rwirl, tedy toCeni. Twirling vyzaduje vybornou fyzickou kondici,
flexibilitu a silu. Nedilnou soucasti je spravné drzeni téla, zvladnuti zakladnich baletnich
pozic a spravna technika prace s hilkou. Jedinec by mél mit smysl pro estetiku a hudebni
sluch (Kadlecova, 2022). Twirling patfi mezi soutézni sporty. Svoji piizen si ziskal
po celych Spojenych statech, odkud se pozdéji dostal do celého svéta s nadéji, ze bude
uzndn Mezindrodnim olympijskym vyborem jako olympijsky sport (Marcus, 2014).
V twirlingu se soutézi v sélovych, pdrovych, tymovych a skupinovych disciplinach.
Twirling byva casto pfipodobfiovan k moderni gymnastice skuzely vzhledem

k podobnému sportovnimu nacini (Kadlecova, 2022).

3.1 Historie twirlingu

Historie twirlingu nenf pfili§ zdokumentovand, neni tedy pfesné znam ptavod tohoto
sportu ani jeho nazvu. Je znamo, ze twirling se vyvinul z mazoretkového sportu a ze
oznaCeni mazoretka pochazi z anglického slova Majorettes.

Prevlada nazor, ze oznacCeni Majorettes vzniklo v 60. letech 19. stoleti v USA,
konkrétné na vysoké skole Millsaps College v Mississippi. Tato vysoka Skola byla
zalozena Majorem Millsapsem a sportovkyné zde byly nazyvany Majorettes. V tehdejsi
dobé cviCeni neprobihalo pouze s htilkami, ale i napf. s puskami nebo vlajkami.

V Americe napocatku 30.let 20. stoleti byla mazoretka povazovana za soucast
kazdého kapelniho vystoupeni. VétSinou byla jedinou Zenou v pruvodu a Sla pochodovym
krokem pted celou formaci kapelnikii (Constance, 1983). Na pocatku 20. stoleti byli
twirlefi vétsinou muzi, protoze hilky byly pro Zeny pfilis tézké. Koncem 30. let 20. stoleti
piidavaly kapely do pravodu vice twirlera, pfipadné mél twirler dvé hialky pro piilakani
vEtsi pozornosti divaka.

Pro divky byly pozdéji vyvinuty leh¢i a kratsi hilky, coz jim umoznilo stit se také
twirlerkami. To zpusobilo, ze se twirling stal vice elegantni a umélecky nez tomu bylo
doposud. Zarovei se stal jistou formou sebevyjadieni (Miller, 1978).

Twirling vznikl z mazoretkového sportu v 50. letech minulého stoleti v Americe a
vroce 1967 se rozsifil do Japonska. V nasledujicich letech se §ifil do dalSich zemi.
V prubéhu let se zacaly potfadat prvni soutéze na narodni a mezinarodni urovni. Tyto
soutéze byly poradany pod pravidly riznych federaci.
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Mezi nejprestiznéj$i a nejvetsi twirlingové federace patii NBTA (National Baton
Twirling Association) a WBTF (World Baton Twirling Federation). NBTA jakozto
celosvétova asociace byla zalozena v USA. Zalozil ji Don Sartell v roce 1947 jako sdruzeni
National Board of Technical Advisors, jehoz celem bylo standardizovat vyukové metody,
soutézni pravidla a hodnoceni twirlingu. Pozdé&ji se sdruzeni pfejmenovalo na dne$ni
National Baton Twirling Association. Prvni soutéz se uskutecnila v USA v St. Paulu a to

v roce 1951 (Sartell, 2017).

Historie v CR

Twirling se do Ceské republiky dostal v navaznosti na mazoretkovy sport. Prvni svaz
seskupujici mazoretkovy sport v Ceské republice vznikl v roce 1995. Jeho tehdejsi nazev
byl Sekce mazoretek svazu hudebniki CR. Pozd&ji, v roce 1999, doslo k pfejmenovani na
nyné&j$i nazev Svaz mazoretek a twirlingu CR.

Predstavitelé svazu se podileli na prvnich mezinarodnich prehlidkdch mazoretek,
které se od roku 1994 zacaly kazdorocné konat v Hranicich na Moraveé. V roce 1998 se
svaz stal ¢lenem evropské mazoretkové a twirlingové asociace NBTA Europe. Nasledné
roku 2000 probéhl v Ceské republice prvni ro¢nik Narodniho Sampionatu mazoretek.
Soutéz se konala v lazeniském mésté Podébrady, kdy vitézové soutéze poprvé postoupili na
mezinarodni soutéz Mistrovstvi Evropy mazoretek NBTA. Vstupem Ceského svazu do
svazu NBTA Europe doglo k vyraznému rozsifeni povédomi o twirlingu v CR.

V navaznosti na vstup do NBTA Europe byl touto organizaci v roce 2001 uspotradan
historicky prvni seminaf twirlingu u nas. Seminaf potrddala Christine Bel, technicka
teditelka asociace NBTA Europe (Svaz mazoretek a twirlingu CR, 2024a).

V roce 2008 se nacCeské pudé uskutecCnila prvni narodni twirlingova soutéz.
Od tohoto roku je Ceska republika pravidelnd reprezentovdna na mistrovstvich svéta a

mistrovstvich Evropy (Kadlecovi, 2022).

3.2 Charakteristika twirlingu

Twirling byvd oznaCovan jako kombinace uméni a sportu. Vyzaduje presné a
precizni provedeni cvikd pfi zachovani umélecké elegance. Pii soutézi je pro podani
kvalitniho vykonu nutné soustfedéni, v tymovych disciplinich je navic nutnd spoluprice
s ostatnimi sportovci.

Narocnost twirlingu spo¢iva v preciznosti a piesném nacasovani. Vyzaduje
vytrvalost, obratnost, sflu a rovnovédhu. Z hlediska fyzické stranky je v twirlingu nutna

spravna koordinace prsti, rukou, pazi, nohou a chodidel. Twirler nebo twirlerka musi mit
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spravné koordinovand zada, bificho a trup. Tyto cCasti téla musi rychle a synchronné
reagovat na hudebni doprovod vystoupeni. Déle je nutné rozvijet jemné motorické
dovednosti a piesné nacasovani. Twirling umoziiuje sportovcum lépe pracovat se svym
sebevédomim, strachem, sebetctou i poznat sdim sebe (World Baton Twirling Federation,
2024a).

Zakladni charakteristiky twirlingu

1. Manipulace s hilkou - vytvafeni vizualnich obrazci pomoci hulky. Prvky
s hilkou jsou provadény s preciznosti, obratnosti, plynulosti a rychlosti. Twirler
s htlkou pracuje kolem téla nebo hilku vyhazuje do vzduchu.

2. Vyhazovani hilky - twirler hilku hazi do vysky az 14 metrd, kdy se hodnoti
napf. sjakou rotaci hilku vyhodil. Cim rychleji htlka rotuje, tim lepsi
hodnoceni. Pod hilkou twirler provadi rizné otocky nebo gymnastické a
akrobatické prvky.

3. Pouzivani jemnych motorickych dovednosti a presného nacCasovani - pomoci
jemnych motorickych pohybu téla a presného nacasovani dochazi k plynulému
pohybu hulky kolem krku, ramen nebo pazi. Veskery pohyb a rotace hulky je
synchronizovana s pohybem téla.

4. Vyjadieni umeéni a emoci téla - twirler pohybem téla vyjadiuje hudbu a svym
vyrazem emoce hudby nebo daného tématu. Skrze toto ukazuje svoji silu,
flexibilitu, fyzickou kondici, krdsu, estetiku a harmonii v koordinaci s praci
s hulkou.

5. Kombinace hulky a téla — aby sestava twirlerky udélala na divaka dobry dojem,
je nutné obratné kombinovat pohyb hulky a t€la. To vyzaduje fyzickou vydrz,
obratnost a rozvinuty hudebni sluch (World Baton Twirling Federation, 2024a).

3.2.1 Vékové kategorie

V twirlingu se soutézi v nékolika riznych vékovych kategoriich. Nejmladsi
twirlerky oznacujeme jako Mini, nejstarsi soutézi ve vékové kategorii Adult. V kategorii
Mini mohou soutézit divky do 7 let. Tato v€kova kategorie nepostupuje na mezinarodni
soutéze, ucastni se pouze narodnich souteézi. Dal§i vékova kategorie je Juvenile, sem patii
divky ve véku od 8 do 9 let. Dal§i vékova kategorie jsou sleCny ve véku 10 az 11 let, tato
kategorie se nazyva Preteen. Youth je vé€kova hranice uréena pro sleCny od 12 do 14 let.
Juniorky tvofi Ctvrtou kategorii, sem spadaji sleCny ve véku 15 az 17 let. Do predposledni

vekové kategorie fadime sleCny ve véku 18 az 21 let a spadaji do kategorie Seniorek.
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Nésleduje posledni, sedmd, vekova kategorie Adult, zde startuji twirlerky ve véku 22 let a
starsi.

Pro chlapce je oteviena sloucend kategorie Juvenile-Preteen od 8 do 11 let. Druha
chlapecka vekova kategorie je Junior ve veéku 12 az 17 let. Posledni vékovou kategorii jsou
seniofi, sem spadaji muzi ve v€éku 18 let a star§i. Rozhodujici vék pro jednotlivé vékové
kategorie se v twirlingu urcuje podle dosazeného véku na konci kalendainiho roku (NBTA

Europe, 2023a).

Tabulka ¢. 1: Vékové kategorie

Vékové kategorie

zeny Solo Vék
Mini max. 7,99 let
Juvenile 8-9 let
Preteen 10-11 let
Youth 12-14 let
Junior 15-17let
Senior 18-21 let
Adult 22 +

Vékové kategorie

muzi Solo Vek
Juvenile-Preteen | 8-11 let
Junior 12-17 let
Senior 18 +

3.2.2 Discipliny

Twirlefi si mohou vybrat znéckolika disciplin, ve kterych mohou soutézit
na narodni 1imezindrodni urovni. Twirling neni pouze individudlni sport, existuji

i kolektivni discipliny.

Discipliny v NBTA

Rozdé¢leni disciplin se fidi soutéznim fadem NBTA. Zakladni rozdéleni disciplin je
na tanecni a povinné. Napft. twirlefi, ktefi maji spiSe tanecni vlohy, budou volit disciplinu
rytmické tane¢ni solo. V této discipling si soutézici vybird vlastni hudbu, na kterou bude

svoji sestavu predvadét. Pro dvojice se tato disciplina jmenuje rytmické tanecni duo.
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Pro tymy je urCena disciplina twirlingovy tanecni tym, kdy minimalni pocet Clent je 6 a
maximdlni 8. Mezi dalsi tymové discipliny, kde si tym voli vlastni hubnu se fadi pompony,
parade corps, show production corps a Twirlingova skupina.

Do povinnych disciplin v NBTA fadime sé6lo 1 hulka, solo 2 htlky, pfipadné az
solo 3 halky. Dale muze jednotlivec v povinné disciplin€ soutézit v X-strutu, kdy soutézici
musi dodrzet drahu chiize ve tvaru X, vyuziva v sestavé gymnastické skoky, rotace a
baletni pozice. Zvlastnosti této kategorie je, ze twirler nesmi po dobu vystoupeni pustit
hilku zruky, tedy na rozdil od ostatnich disciplin ji nevyhazuje do vzduchu. Tato
disciplina se nejvice podoba moderni gymnastice. Déle se mezi povinné discipliny fadi duo
a twirlingovy tym. VsSechny vySe zminéné discipliny se startuji na narodnich i
mezindrodnich soutézich pofadanych asociaci NBTA (Svaz mazoretek a twirlingu CR,

2024b).

Discipliny v WBTF

Pokud se twirler rozhodne pro soutézeni v asociaci WBTF, rozde€luji se discipliny
opét povinné a umelecké discipliny. Mezi ty umélecké patii umeélecké solo, par a skupina.
Twirlefi si také vybiraji vlastni hudbu. Do povinnych disciplin opét fadime sélo 1, 2 a 3
hilky, freestyle, par a tym. VSichni soutézici maji pfedem stanovenou povinnou hudebni
nahravku. Hudba je jednotna pro vSechny vékové kategorie, lisi se pouze v discipling (Svaz

mazoretek a twirlingu CR,2024b).

Discipliny v IBTF

Tteti z hlavnich asociaci je IBTF, zde se soutézi jak v technickych disciplinach, tak
v téch umeéleckych. Pro jednotlivce jsou vypsané discipliny solo 1, 2 a 3 hulky, freestyle a
X-strut. Pro dvojice je vypsana disciplina duo a freestyle par. Pro vice twirleri je zde
kategorie twirlingovy tym. Tyto discipliny jsou opét na pfedem stanovenou hudebni
nahravku. Mezi tane¢ni discipliny, ve kterych si twirlefi vybiraji vlastni hudebni nahravku
patii discipliny umelecké solo, par, tym, skupina, twirlingova skupina a freestyle tym.

(International Baton Twirling Federation, 2024a).

3.2.3 Federace v twirlingu
Svaz mazoretek a twirlingu CR je &lenem &tyt nejvétsich federaci na svété - NBTA

Europe, WENBTA, WBTF a IBTF.
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Nejvétsi ze Ctyf zminénych organizaci je IBTF (International Baton Twirling
Federation. Tato federaci vznikla spojenim dvou svétovych federaci. Jsou to WFNBTA
(World Federation of National Baton Twirling Associations) a WBTF (World Baton
Twirling Federation). Mezi hlavni cile této federace patii poradat mistrovstvi svéta ve
vSech disciplinach, které tato federace nabizi. DalSim cilem je stat se celosvétove jedinym
fidicim organem pro twiring. Federace sdruzuje celkem 38 Clenskych statd.

Prvni mezinarodni soutézi, kterou federace poradala, byla roku 2015 soutéz
s ndzvem Grand Prix, kterd se konala v Kanad€. Grand Prix byla jedind soutéz, kterou
spolecn¢ organizace poradaly kazdé dva roky, a to az do roku 2019. Prvni mistrovstvi svéta
této federace bylo uspotradano az roku 2022, od té doby se porada kazdorocné. Pro ucast na
tomto mistrovstvi svéta je podminkou byt ve tfidé Elite. Do tfidy Elite se postupuje na
zaklad€ umisténi na mezinarodnich soutézich.

Jako soucast Mistrovstvi svéta v twirlingu pro rok 2023 byla vyhlaSena soutéz

s nazvem Pohar narodd. Zde mohli startovat i twirlefi, ktefi spadaji do nizsi vykonnostni
tiidy jako je tiida A nebo tfida B (Svaz mazoretek a twirlingu CR, 2024b).
Federace WBTF byla zaloZena jiz v roce 1977. Upln& prvni Mistrovstvi svéta v twirlingu
se uskutecnilo roku 1980. MS se uskutecnilo ve Spojenych statech americkych. WBTF
nabizi také mezinarodni soutéz pro nizs§i vykonnostni tfidy, a to Mezindrodni pohar
v twirlingu. Prvni mezindrodni pohar, ktery zastitovala federace WBTF probéhla v roce
2005 (Svaz mazoretek a twirlingu CR,2024b). Clenskou zakladnu tvofi 23 zemi z celého
svéta a celkove pres dvé sté tisic Clent. Pocitame sem sportovce, trenéry a rozhod¢i. Tato
federace patfi jako jedina mezi celosveétové uznavanou akreditacni organizaci pro rozhod¢i
a trenéry. (World Baton Twirling Federation, 2024b). Federaci si zaklada predevSim na
Cistoté a preciznosti hilky a téle a spoleném propojenim. Soutézici se muze kazdy lichy
rok nominovat na Mistrovstvi svéta v twirlingu nebo na Evropsky pohdar. Ze své ndrodni
soutéze se muze nominovat kazdy sudy rok taktéz na Mistrovstvi Evropy nebo na svétovy
Mezinarodni pohar. Soutézit mize ve tfidé Elite nebo v tfidach A a B (Svaz mazoretek a
twirlingu CR,2024b).

Mezi posledni celosvétové uzndvanou asociaci se fadi NBTA jak NBTA Europe,
tak i WFENBTA. Svétova organizace World Federation of National Baton Twirling
Associations vznikla az roku 2013. O rok pozdéji roku 2014 se v Holandsku uskute¢nila
prvni soutéz. K této federaci se hlasi 21 &lenskych statu. Ceska republika se stala Glenem se
vznikem této federace. World Federation of National Baton Twirling Associations porada
soutéz jednou za tii roky a jednd se o svétovou soutéz, ktera do roku 2021 nesla nazev

Mistrovstvi svéta v twirling. Zaroven s federaci WBTF spolupracuje na potradani soutéze
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s ndzvem Grand Prix, a to uZz od roku 2007. Cesky twirler se miize na tyto soutéze
nominovat z Mistrovstvi Ceské republiky v twirlingu, ktery se porada kazdy rok. V t&chto
soutézich mohou startovat pouze twirlefi, ktefi jsou zafazeny ve vykonnostni tiidé A. Po
nominaci mohou reprezentovat CR v zahrani&i. (Svaz maZoretek a twirlingu CR,2024b).

NBTA Europe jednd se pouze o evropskou organizaci. Organizace vznikla roku 1984, kdy
zakladajici staty se fedi Francie, Spané&lsko, Anglie, Italie, Lucembursko a Svycarsko.
Federace National Baton Twirling Association sdruzuje 24 ¢lenskych zemi. V roce 2000 se
&lenem stala i Ceska republika. Organizace pravideln& na jate porada Mistrovstvi Evropy v
twirlingu, kterého jsem v roce 2024 mohla byt soucasti. Také porada soutéz pro mazoretky,
a to Mistrovstvi Evropy mazoretek. Twirler se mize na ME nominovat z narodni soutéze

s nazvem Mistrovstvi Ceské rebubliky v twirlingu (Svaz mazoretek a twirlingu CR,2024b).

3.2.4 Nacini

V twirlingu se nejcastéji pouziva jako nacini specialni twirlingova hualka (anglicky
baton). Hualka je vyrobena z oceli a kazda hulka musi mit na jednom i druhém konci
gumové koncovky, jedna koncovka je vétsi a druha mensi. Koncovky jsou rozdilné pro
specialni vyvazeni. Nekteti twirlefi si na hilku pfipeviiuji omotavku neboli grip na
tenisové rakety. Omotavka zabranuje tomu, aby hilka neklouzala, kdyz se zpoti ruce. Dale
dokaze zmirnit bolest pfi chytani vysokych vyhozu, kdy hilka dopada do ruky az z vysky
14 metra. V nékterych twirlingovych disciplinach se vyuziva flag (vlajka) a pom (tfasn¢)
(Kadlecova, 2022). Sportovec pouziva twirlingovou hulku, ktera je ptizptisobena délce
jeho paze od ramene po konec prsti. Twirlingové halky se vyrabi o délce 18 az 32 palcu.
Ocelova cast hilky (ty¢) ma pramér 8, 10 nebo 11 mm. Hulka vazi piiblizné 227 gramda.

Zalezi na délce hulky, druhu a priméru. (International Baton Twirling Federation, 2024b).

Obrdzek 1: Twirlingova hiilka zdroj: vlastni,
2024)



3.2.5 Obuv a kostym

V twirlingu se pouziva rizna tanecni obuv. Kazdy twirler si vybere obuv, ktera mu
nejvice vyhovuje. Nékdo ma rad pouze gymnastické Spicky a né€kdo pouziva jazzovou
obuv. U zacinajicich twirleri miZeme vidét i baletni nebo gymnastické cvicky. Obuv by
meéla mit meékkou podrazku, aby byla vidét prace narta.

Dres na twirling je totozny jako dres, co maji na sobé moderni gymnastky.
Twirlerka maze mit na sobé pouze body. Tento typ kostymu twirlerky voli spiSe na
povinné discipliny. Kdy by se hiilka pfi rychlé manipulaci kolem té€la mohla zmotat do
sukné. Coz by znamenalo 1 niz§i hodnoceni od poroty. Twirlerky nosi 1 dres se sukynkou

anebo overal. Zaklad kazdého twirlingového dresu je velké mnozstvi kaminkd.

Obrazek 2:Twirlingova obuv (zdroj:
vlastni, 2024)

Obrazek 3: Twirlingovy dres (zdroj:
vlastni, 2024)

3.3 Twirling vs. Mazoretky

Nejvétsi rozdil mezi klasickou mazoretkou a twirlerkou je, ze klasicka mazoretka
udrzuje po celou skladbu pochodovy krok a sestava je doplnéna tane¢nimi kroky. Je tedy
kladen diraz na spravnou techniku pochodu a drZeni téla. V twirlingu je také kladen diraz

na spravné drzeni téla po celou dobu sestavy. V twirlingu se vice oceni flexibilita, kdy
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twirlerky pod vyhozem provadi naro¢né prvky na flexibilitu, kdyz je hilka ve vzduchu.
Lze Fct, ze twirling je zaméfen pievazné na spravnou techniku hilky a gymnastiku,

naopak mazoretky se soustfedéni na pochod.
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4 Flexibilita

V literatufe najdeme rizné pojmenovani pro flexibilitu. Nektefi autofi pouzivani
pojem pohyblivost nebo ohebnost. (Choutka, Dovalil, 1991). V kinatropologii flexibilitu
oznacuji jako pohyblivost a postupem Casu se vyraz méni za flexibilitu (Lehnert, 2010).
Flexibilita pochdzi z latinského slova flectere (ohybat) nebo 1 ze slova flexibilis (poddajny,

ohebny). (Mékota, Novosad, 2005).

4.1 Charakteristika

Flexibilita ndm zajiS§tuje provadet pohyb v urcitém rozsahu a plné amplitudé. Tedy
kapacita kloubu, kdy kloub nam zajistuje plynuly pohyb v plném rozsahu, pro specificky
ucel rozsahu. Flexibilita se zafazuje mezi jednu z motorickych schopnosti, ktera je silné
determinovana dédicnosti (M¢ekota, Novosad, 2005). Na samotné flexibilité se musi podilet
mnoho slozek. Jak slozka schopnosti silovych, tak zaroven i slozka koordinacnich
schopnosti (Lehnert, 2010). Pohyblivost patfi mezi vlastnost pohybové soustavy
ovlivilyjici dany rozsah pohybu. (Choutka, Dovalil 1991). U kazdého jedince je flexibilita
jinaci, protoze kazdy jedinec ma individualni predpoklady pro flexibilitu (Lehnert, 2010)
Dostatecna pohyblivost snizuje riziko natrzeni nebo pretrzeni svali pfi Spatné
koordinovaném pohybu (Kovatikova, 2000). Na flexibilitu mé znaény vliv pohlavi jedince
a do znatné miry je ovlivnéna dédinosti. Zeny a divky v disledku fyziologickych a
anatomickych odlisnosti maji v priméru vys$si kloubni pohyblivost nez muzi (Suchomel,
2006).

Flexibilita se méni postupem veéku. Malé déti jsou nadmérné ohebné, nadale az do
puberty pohyblivost znacné klesd. Po ukonceni obdobi puberty, béhem adolescence,
flexibilita zpét nartsta. U dospélych jedinct dochazi k mirnému poklesu, ale po 65. roce
dojde k vyraznému poklesu flexibility (Alter, 1996). Pti rozvoji flexibility u malych déti je
dulezité se vyhybat nasilnému protahovani, jelikoz miaze dojit ke zdravotnimu poskozeni.
Pokud casto dochazi k nadmérnému a nepifiméfenému protahovani, muze pak dojit
k mikroskopickym trhlinkdm, které se nachdzi ve svalovych dponech a vazech, nebo ¢asto
dochazi k naruseni svalovych vlaken a dochdzi k pretézovani svali (Kovatikova, 2017).
Osoby, které jsou pohybové zalozené, maximdlni flexibility dosahuji az kolem 23 let.
Flexibilita, kterd se tykd zejména kloubniho rozsahu je vyrazngjsi u divek prepubertalniho
a pubertalniho véku (Kos, 1971). Senzitivni obdobi pro rozvoj flexibility je ve véku mezi
7. a 11. rokem zivota (Alter, 2004). Nejen Zeny, ale i muzi, co se vénuji koordinacné-
estetickému sportu. Jako je moderni a sportovni gymnastika, balet, krasobrusleni, razné

formy tance a patfi sem i twirling. Vrcholovy sportovci Rozviji svoji flexibilitu ve velkych
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kloubech az do hypermobility celkové. Flexibilita je pro né dalezita pro dosazeni technicky

spravného projevu (Mékota, Novosad, 2005).

4.2 Vyznam flexibility

Flexibilita je nezbytna pro zvySeni fyzické vykonnosti a zdatnosti. Snizuje nam
riziko urazu a bolesti. Udrzuje svalovou rovnovahu a normalni pohyblivost v kloubech.
Zajistuje vyssi zasobu krve a zivin v kloubnich castech. Podporuje odstranéni svalovych
dysbalanci a dokaze urychlit procesy motorického uceni (Lehnerta, 2010).
Flexibilita je dualezita v kazdém sportu, umoziiuje sportovci provadeét pohybovou Cinnost
rychle a snadno v nalezitém a dostate¢ném rozsahu. Ve vybranych sportech je podminkou
mit v nékterych kloubech hypermobilitu lokalni pro realizaci a ziskani sportovni techniky.
Ziskdme tim preciznost ve sportovnim pohybu. (Mékota, Novosad, 2005). U kloubniho
rozsahu je hlavnim faktorem tvar a druh kloubu (Dylevsky, 1996). Pokud m4 sportovec
snizenou pohyblivost, tak to mize mit za nasledek vét§i pravdépodobnost pro zranéni,
nejcastéji z davodu zkraceni svalli. Rozvoj pohyblivosti ma v tomto sméru velky vyznam
prevence. Ve sportu se uplatiiuje predev§im pohyblivost aktivni. Nékteré druhy sportu,
kladou na pohyblivost specidlni ndaroky (Choutka, Dovalil,). Naopak nékteré sporty
vyzaduji snizenou pohyblivost. Sport, ktery vyzaduje snizenou pohyblivost je tieba
cyklistika (Mékota, Blahus, 1983).

4.3 Faktory ovliviiujici flexibilitu
Existuje mnoho faktort, které do jist¢ miry ovliviiuji flexibilitu jedince. Peri¢
(2006) Mezi hlavni faktory urcuje tyto: tvar kloubu
1. pruznost kloubniho a vazivového aparatu
sila svali kolem urcitého kloubu
pohlavi
aktivita reflexniho systému ve svalech a §lachach

cas

A

teplota prostredi
7. rozcviceni
Rozsirené faktory
Mezi dal$i faktory zahrnujeme 1 psychické cinitele. Zejména psychicky stav
sportovce. Z hlediska télesné a duSevni stranky cloveéka je jasné, ze vypjaté emoce,

nervozita, psychické napéti, neklid a strach jsou dusledkem ke zvySenému svalového
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napéti (Choutka, Dovalil, 1991). Jako dal§i faktor uréujeme, jaké ma jedinec mnozstvi
tuku. Tuk celkové muze ovlivnit rozsah kloubniho pohybu. Pokud ma jedinec nadmérné
mnozstvi tuku v oblasti bficha, tak mu mize délat problém predklon, kdy nam tuk prekazi
v provedend pohybu a k dosazeni dostalujici flexibility (BlahuSova, 2009). Unava patii
mezi dalsi faktor, ktery ovliviiuje do jisté miry flexibilitu, proto unava neni dobrd pro
flexibilitu a v tomto rozpolozeni bychom se zvySovani rozsahu méli vyhnout. Silnd dnava
jedinci zvySuje riziko na vznik malych arazt (Mékota, Novosad, 2005). Jeden z faktord je i

trénovanost jedince. Trénovanosti nejméné ovliviiujeme dispozi¢ni zaklad.

4.4 Déleni flexibility

Pohyblivost se déli na aktivni a pasivni, statickou a dynamickou a dale ji délime na
obecnou a specidlni (Lehnert, 2010).
Obecna flexibilita je nedilnou soucasti pro vSechny sportovce, ale i béznou populaci.
Vyznacuje idealni uroven flexibility v kloubnim rozsahu. Je to tedy zakladni rozvoj
pohyblivosti, ktera je potieba k vykonavani béznych pohybu. Sportovci vyzaduji specialni
flexibilitu, ktera se zaméfuje pfimo na potfebnou pohyblivost v daném sportovnim odvétvi.
Specialni flexibilita se zaméfuje na kloubni spojeni, které je nezbytné pii specifickych
pohybech. Pfi rozvoji tohoto druhu flexibility mohou sportovci dosahovat lepsSich vykont.
Jde o zlepseni elasticity pohybu (Lehnert, 2010)

Aktivni flexibilita znamend maximalni rozsah kloubu, dosazeného pouze pomoci
aktivniho stahu svalstva pohybujiciho se kloubu, tedy bez jakékoliv pomoci (H4jek, 2001)
U pasivni pohyblivosti zdvisi na rozsahu v kloubech pfi pasobeni vnéjsich sil. Diky tomu
bude vzdy vétsi (Choutka, Dovalil, 1991).

Staticka flexibilita se vyznacuje pouze rozsahem pohybu bez ohledu na rychlost
provadéného pohybu (Alter, 1999). Dynamicka flexibilita vyuziva dosazeni kratkodobého,

maximdlniho kloubniho rozsahu, a to pomoci §vihového pohybu. (Lehnert 2010).

4.5 PORUCHY FLEXIBILITY
4.5.1 Hypermobilita

Jedna se o nadmérnou kloubni pohyblivost. Jedinec ma zvySenou flexibilitu a
charakterizuje ji nadmérny rozsah v kloubnim spojeni. Hypermobilita se vyskytuje Castéji
u zen (Kovarikova, 2006). Vazy a klouby jsou uvolnéné, tim padem jsou néachylné k
zablokovani. Muze dojit k poranéni, protoze je snizena odolnost vazu (Peri¢, 2012).
Hypermobilita je pro zdravi jedince nezadouci. Hypermobilni jedinec by nemél svou

kloubni pohyblivost zvySovat (Kovatikova, 2017). Hypermoibilita generalizovand nastava
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predev§im, kdyz jedinec ma nadmémé uvolnéné klouby a rozsah pohybu piesahuje
vyrazné urcitou normu v kloubech. Hypermobilita mize byt dédi¢na (Méekota, Novosad,

2005).

4.5.2 Hypomobilita

Hypomobilita je opacny problém hypermobility, kdy pohyblivost je pouze docasné
snizena nebo jedinec ma trvalé omezeni. Omezeni pohybového rozsahu se muze tykat
jednoho kloubu, nebo vice kloubt. Pfi¢inou hypomobility byva vétSinou nedostatek
pohybové aktivity, kloubni onemocnéni, stavy po operaci a traz. Tudiz omezeni muze byt
docasné i trvalé. Hypermobilita u jedinci roste s vékem (Mekota, Novosad, 2007) V
nékterych sportech hypomobilita mize byt problémova. Zejména u moderni gymnasticky
muze negativné ovliviiovat pohybovy ukol a sniZzovat tim technické provedeni daného

tukonu (Bunc, 1995).

4.6 Rozvoj flexibility

Flexibilita by se méla rozvijet jiz v atlém détském véku, a to ve vSech sportovnich
odvétvich. Méla by se rozvijet jako prevence pied negativnimi vlivy zatéze na jednu stranu
téla (Peri¢, 2004). S twirlingem se doporucuje zacinat jiz brzy, jelikoz se klade diraz na
dobrou flexibilitu.

Pokud chceme rozvijet flexibilitu, musime dbét na zdkladni metody rozvoje. Cilem
pii rozvoji flexibility je dosahnout potfebného stupné€ rozvoje a v riznych sportovnich
odvétvi zajistit specialni pozadavky rozvoje. Pii rozvoji se rychleji rozviji pohyblivost v
ramennim a loketnim kloubu. Na dolnich koncetinach se jedna o kolenni a hlezenni kloub.
Vsak pomaleji se rozviji flexibilita v ky¢elnim kloubu a v patefi. (Choutka, Dovalil, 1991)
Pokud chceme rozvijet flexibilitu, musime dbat na zakladni principy rozvoje. Obecné jsou
zalozeny na principech streCinku. Jedna se o metody, které jsou urCené k protahovani
svali. (Muchova, Tomankova 2010). Jestlize se pohyblivost ovliviiuje, dosahneme lepsich
vysledki pomérné rychle. Je za potiebi neustaly, postupny a zvysujici poCet protahovani
(Jufinova, Stejskal, 1997). Pti rozvoji flexibility se musime fidit zdsadami, mezi které patfi
rozvoj aktivni a pasivni metody. Jedinec by nemél vyuzivat §vihové cviky a protahovani by

meélo probihat v teplém prostiedi nebo az po zahiati organismu.
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4.7 Strecink

StreCink pochazi z anglického slova strech, neboli protazeni, natazeni, roztazeni ve
vztahu s ur¢itym svalem (Kristofi¢, 2000).
Pojem streCink oznacujeme jako pomalou pohybovou aktivitu. Strecink slouzi k protazeni
svali a zaroven nam zvySuje kloubni pohyblivost. Odstrariuje nam svalové i zaroven
psychické napéti. Pii kazdé sportovni aktivité by mél byt nezbytnou soucasti. Pokud
chceme zlepSovat flexibilitu, tak streCink musi byt pravidelny. Jeden z hlavnich cila
streinku je protadhnout svaly a zvétSovat kloubni pohyblivost. Také snizit svalové napéti a
dale streCink slouzi jako prevence pred poranénim (Kovatikova, 2006).

Negativni vliv na spravné drzeni téla, maji zkracené svaly, které ptsobi tlumive na
oslabené svaly. Pomoci streCinku mizeme ovlivnit spravné drzeni t€la, odstranit svalové
dysbalance. StreCink pomaha i udrzet svalstvo pruzné a klouby ohebné (Kovatikova,
2017).

StreCink oznaCuje proces, kdy dochdzi k prodluzovani vazivové tkané svald,
pravidelnym a fadnym protazenim. Jestlize dané tkané nejsou po né&akou dobu
protahovany, tak se naopak pohyblivost snizuje. Pfinos pro nase télo je jen pouze tehdy,
pokud je provadén spravnou technikou. Aby se sportovec dockal vysledkt, musi zaradit
streCink mezi pravidelnou aktivitu ve svém tréninkovém programu (Alter, 1999).
Protahujeme hlavné svaly, které maji tendenci se zkracovat (Hrazdirova, 2005).
Strecinkové techniky jsou provadény nebolestivou formou, ale gymnastky, baletky a také i
twirlerky, pouzivaji nasilnou formu protahovani (Kovatikova, 2017). Jakykoliv pohyb téla,
pii kterém se zvétsSuje rozsah pohybu v kloubu, oznacujeme streCinkovym cvikem (Nelson,
Kokkonen, 2009).

4.7.1 Metodika strecinku
Pravidelné protahovani ma dobry vliv na:
e snizeni napéti svalu
e lepsi flexibilitu
e snizuje se riziko pro vznik Grazu
e lepsi pohybové vnimani
e prevence proti vzniku svalovych dysbalanci
e spravné drzeni téla
e Cinnost nervového aparatu
e duSevni a télesna relaxaci

o zlepSeni vazivové slozky svalu (Dostdlova, Miklankova, 2005).
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4.8 Formy strecinku
Mezi c¢tyfi hlavni typy streCinku fadime: balisticky, staticky, dynamicky a

proprioceptivni neuromuskularni facilitace. (Nelson, Kokkonen, 2023).

4.8.1 Balisticky strecink

Protahovani vyuziva §vihové pohyby, kdy nevyuziva vydrz v protazeni. Rychle se
nam zmeéni rozsah kloubu k vys$§imu. Za pomoci pusobeni télesné hmotnosti nebo
okamziku odrazu v ten moment, dochdzi k prodlouzeni svalu a aktivuje se zaroven
streCovy reflex. StreCovy reflex vyvolava okamzitou kontrakci. (Nelson, Kokkonen, 2023).
U tohoto druhu strecinku je nevyhoda, ze je pomérné kratka doba v krajni poloze, Svihovy
pohyb jednice neni celou dobu pod kontrolou (Kovatikova, 2006). Balisticky strecink se

doporucuje az po fadném statickém protazeni. (Nelson, Kokkonen, 2009)

4.8.2 Staticky strecink

Staticky streCink byva jednou z nejcastéjSich metod protahovani. Zaroven je i
nejnebezpecné)si technikou protahovani. Pii stre¢inku protahujeme rovnou konkrétni sval
nebo danou svalovou skupinu. (Nelson, Kokkonen, 2023). Jednd se o pasivni typ
protahovani. Cviky se provadi do krajni polohy svalu a setrvdni v poloze. V krajni poloze
je dulezité setrvat 15-30 sekund. Vhodné je tuto metodu opakovat dvakrat az Ctyfikrat.
Zalezi na vydrzi, kdyz je sval v protazeni pii kazdém opakovani (Matthewsova, 2019).
Cilem je zvySeni pohyblivosti. Mezi dalsi prednost se fadi jednoduchost z hlediska uceni a
provadéni daného cviku. Cviky nevyzaduji nadmeérné mnozstvi energie na jeho vynalozeni.
Dostatek casu vedouci k posunuti hranice napinaciho reflexu a zaroven docasné povoluje
zménu délky svalu. Pfi dostateCné intenzité strecinku navozuje svalové uvolnéni (Alter,

1999).

4.8.3 Dynamicky strecink

Dynamicky streink vyuzivame predevsim, kdyz chceme zlepsSit kloubni
pohyblivost. Slouzi tehdy, kdyz chceme protahnout jiz zahtaté svaly, ale chceme zaroven
udrzet zvySenou tepovou frekvenci (Kovatrikova, 2006). StreCink predevsSim vyuziva
pohybovou energii Casti téla, bud’ Svihovym zpisobem, nebo za pomoci hmitd. Hmity se
provadi s rostoucim pohybem a chceme docilit krajni polohy (Peri¢, 2012). Dynamicky
protahovaci cvik by se mél provadét v rovhomérném tempu a v celkovém poctu deseti

opakovéni (Matthewsova, 2019).
25



4.8.4 Proprioceptivni neuromuskularni facilitace

Zkratka pro tento zpusob protahovani je (PNF). Technika se snazi o vétsi vyuziti
pusobeni proprioreceptort. Prevazné zahrnuje pasivni protazeni spolecné s izometrickou
svalovou kontrakci. Dulezité je provést pohyb v celém rozsahu a musi nasledovat relaxace
a odpocinek svali. Po odpocCinku a relaxaci muze nastat nasledujici protazeni. V této
metodeé se doporuCuje provadét protazeni s asistenci druhé osobu (Nelson, Kokkonen,
2023). Pii tomto druhu streCinku je dulezité zatnout sval po dobu 3 az 6 sekund a poté se
cvik musi provadét po dobu 10 az 30 sekund formou statického protazeni (Matthewsova,

2019).
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5 METODIKA PRACE

5.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Vyzkumny soubor jsou vybrané divky ve véku 8 az 16 let, které navstévuji klub
Novovesky Nova Ves nad Nisou. Experimentalni skupinu tvofilo 10 divek ve véku 8 az 16
let a moji kontrolni skupinu pro tuto praci tvofilo 10 divek ve stejném vekovém rozpéti.
Vsechny divky dokoncily vyzkum az do konce. Méfeni probihalo u divek, které se na
soutézni urovni veénuji twirlingu. Tréninky maji pravidelné jednou tydné€, ale vSechny
divky se zaroven vénuji klasické mazoretce a nékteré dochazi i na gymnastickou prapravu
a pompony. Béhem S$kolniho roku vSechny twirlerky absolvuji rizna vikendova
soustfedéni a nékteré 1 seminare, které porada Svaz mazoretek a twirlingu. Twirlerky jsou
roniku 2007-2015, tedy vékovy pramér testované skupiny je 11,75 let a pramér
experimentdlni skupiny, které trénovala doma je zaokrouhlené€ 12 let. U kontrolni skupiny
je veékovy pramér zaokrouhlené¢ 11 let. V testovaného souboru jsou divky, které se

twirlingu vénuji prvnim rokem, ale nékteré se mu vénujii 7 let.

Tabulka 1:Experimentalni skupina Tabulka 2:Kontrolni skupina
ExperimentdInt | _ g vdha |vyska Kontrolni skupina |vek |vdha |vySka
skupina
respondent €. 1 9 36 153 respondent €. 1 12 55 164
respondent €. 2 11 40 150 respondent €. 2 12 40 160
respondent €. 3 12 50 158 respondent €. 3 10 40| 152
respondent €. 4 10 33 154 respondent €. 4 11 40 146
respondent €. 5 11 43 149 respondent €. 5 10 46| 145
respondent €. 6 12 39 152 respondent €. 6 10 45 150
respondent €. 7 12 40 152 respondent €. 7 11 48 160
respondent €. 8 16 57 176 respondent ¢. 8 10 34 139
respondent €. 9 16 51 163 respondent €. 9 11 38 150
respondent ¢. 10 14 12 164 respondent ¢. 10 15 52 160
Pramér skupiny 12,3 40,1 157,1 Pramér skupiny | 11,2 43,8| 152,6

5.2 Charakteristika pouzitych metod a organizace vyzkumu
Pro tuto prici byla zvolena metoda testovani, kdy bylo zkoumalo, jaky bude rozdil
mezi experimentalni a kontrolni skupinou. Kdyz experimentalni skupina bude rozvijet

svoji flexibilitu po dobu jednoho mésice. Testovani se uskutecnilo na zacatku brezna, kdy
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maji twirlerky piipravné obdobi, nez jim zacne zdvodni sezona. Zaroveii v tomto obdobf je
dobré rozvijet flexibilitu. Tudiz se vybranym twirlerkdim mohla zlepsit flexibilita do
hlavniho zdvodniho obdobi. Vstupni i vystupni testovani probihalo v t&locviéng ZS a MS
Nové Ves nad Nisou. Nové Ves nad Nisou 264, 468 27.

Meéfeni twirlerek probéhlo na zacatku pravidelného stfedeniho tréninku a to 6.
bfezna po fadném zahtati organismu a rozcviceni. Rozehrati s rozcvi¢enim zabralo 15
minut a poté nasledovalo méfeni. Po prob&hlém prvnim testovani jsem pro experimentalni
skupinu zaslala streCinkovy program formou videa pfes e-mail. Video pozdé&ji bylo
zvetfejnéno 1 na YouTube. Podle videa se dévCata mela protahovat 3x tydné, a to v tdtery a
ve ctvrtek, posledni den v tydnu na protahovéni jsem stanovila sobotu. Protahovani zabralo
i s rychlym rozehtatim organismu 15 min. Obé skupiny kontrolni 1 experimentdlni se navic
protahovaly na pravidelném pondé€lnim tréninku mazoretek a pravidelném stfedeCnim
tréninku twirlingu. Divky, které navstévuji gymnastickou prupravu, se protahovala navic i
na gymnastické prupravé a pozdé€ji pak podle programu doma. Kontrolni testovani
probéhlo 3. dubna. Testovani zacalo stejnym rozehfatim i rozcviCenim, abych zamezila, ze

by divky mohly byt vice nebo méné pripravené na méteni.

5.3 Pouzité motorické testy na flexibilitu
Pro tuto préci jsem zvolila standardizované motorické testy schopnosti. VSechny testy
jdou provadét individualné a posta¢i ndm jen dlouhé pravitko, Svédska lavicka a zed'.
Celkem jsem vybrala 5 standardizovanych motorickych testd. VSechny standardizované
motorické testy jsou zaméfené na flexibilitu. Testy byly vybrané zejména na dolni
koncCetiny a patef, jelikoz v twirlingu je flexibilita v téchto oblastech nejvice dulezita.
Samotné vysledky byly zaznamenany do pfedem vytvorenych tabulek v programu excel.
Standardizované testy jsem zvolila tyto:
e Piedklon ve stoji
e Bocni rozstép
o Celni rozstép
e Most
e V-pfedklon
5.3.1 Cvik¢. 1 predklon ve stoji
e test slouzi k posouzeni pohyblivosti patefe a stavu zadni strany stehen
e pomucky: lavicka a dlouhé pravitko

charakteristika
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Vychozi polohou pro tento testovaci cvik je stoj rozkrocny, je dulezité, aby méla
chodidla mezi sebou mezeru zhruba 10 centimetrd. Nasledné se testovand osoba pomalu
predkloni. Bez jakéhokoliv hmitani télem. Nohy musi byt po celou dobu propnuté a
testovana osoba nesmi pokrcit kolena. V této poloze se testovana snazi konecky prstu
dosahnout co nejhloubéji a poté v této poloze setrva po dobu 3 sekund. Pfi tomto testu se
hodnoti vzdalenost koneckl prstii od chodidel. Cvik hodnotime v centimetrech a pomoci
plusového nebo minusového znaménka. U vSech jedincti chceme byt pod nulovym bodem.
Na urovni chodidel je hodnota nulova a meéfime smérem k prostfednicku na dlani.
Centimetry namétené pod nulovy bod jsou tehdy, kdyz jedinec dosahne pod lavicku, jsou
oznaCovany jako plus. Pokud jedinec nedosdhne ani na lavicku, hodnotime hodnotu

zapornym znaménkem a urcCuje se, kolik centimetri zbyva k lavi¢ce (Neuman, 2003).

/ ]

Obrazek 4 Predklon ve stoji (zdroj: vlastni, 2024)

5.3.2 cvik ¢. 2 bo¢ni rozstép
e testje zaméfen na pohyblivost kycelniho kloubu
e pomiucky: zed a dlouhé pravitko
Charakteristika
Testovana osoba stoji bokem ke sténé v co nejvetsim predozadni rozkroCeni nohou.

Béhem celého testu se snazi udrzovat nohy natazené a kolena propnuta. Poté se testovana
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téla, aby se dostala co nejblize k zemi. Kdyz se dostane do nejsir§i polohy, kde nam
vznikne mezera mezi sedaci kosti a zemi, zmétfime tuto mezeru pravitkem v centimetrech.
Z toho vyplyva, ¢im mensi je tato mezera, tim vétsi pohyblivost kycCelniho kloubu je

(Neuman, 2003).

Obrazek 5: Bocni rozstép (zdroj: vlastni, 2024)

5.3.3 cvik €. 3 most

e testje zaméfen na pohyblivost patefe

e pomucky: dlouhé pravitko
Charakteristika

Testovana osoba z lehu na zadech prejde do vzporu podiepmo vzadu, tzv. most. Za

pomoci pazi a nohou se snazi o co nejvétsiho prohnuti v oblasti trupu, aby dosahla
nejkrats§i vzdalenosti mezi opory nohou a rukou. Poté pomoci pravitka zméfime nejkratsi
vzdalenost mezi zapéstim a patou. Naméfenou hodnotu vyjadiime v centimetrech (M¢kota,

Blahus, 1983).
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Obrazek 6: Most (zdroj: vlastni, 2024)

5.3.4 Cvik . 4 Celni rozstép
o test slouzi k zji§téni pohyblivosti v kycelnim kloubu
e pomiucky: zed nebo Zebfiny,
Charakteristika
Testovana osoba stoji zady k zebfinam nebo ke zdi v co nejSir§im rozkroCeni. Pfi
provadéni testu maji divky chodidla rovnobé&zné a chlapci maji chodidla §pickami zevnitf.
Kdyz testovand osoba je jiz v nejSir§Sim rozsahu, zméfime vySku rozkroku od zemé

(Neuman, 2003).

Obrazek 7:Celni rozstép (zdroj: vlastni, 2024)
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5.3.5 Cvik¢. 5 V-predklon

o test slouzi k zji§téni pohyblivosti v oblasti bederni patefe a zadni strany stehen

e pomucky: méfici ploSina
charakteristika
Testovand osoba zaujme polohu v sedu a chodidla se po celou dobu testu musi opirat o
podlozku. Kolena musi byt po celou dobu propnuta, mezi chodidly je mezera 30
centimetrti. Na trovni chodidel je jiz bod, ktery oznacuje 30 centimetrii. Testujici v sedé
predpazi a pomalu se predklani tak, ze dlan prekryva hibet druhé ruky. NejdelSim prstem
na ruce posune mefitko, co nejdéle. V této poloze musi setrvat po dobu 2 sekund. Test se
provadi dvakrdt za sebou. Do zaznamu zapiSeme lepSi pokus. Maximalni naméfena
hodnota mize byt 60 centimetrd. VSe, co je nad tuto hodnotu, je nezadouci a povazuje se

za hypermobilitu (Rubin a kol, 2018).

Obrazek 8:V-predklon (zdroj: vlastni, 2024)

5.4 Tvorba programu rozvoje flexibility

Tato Cast bakalarské prace se vénuje tvorbé programu na rozvoj flexibility. Cilem
programu je zlepSeni urovné flexibility dolnich koncetin a oblasti zad u twirlerek. Zaroven
doslo 1 k obohaceni tréninkové jednotky béhem testovani. Cviky vybrané do programu
byly zvolené tak, aby se daly vSechny cviky praktikovat v télocvicné 1 v prostiedi domova.
Cviky byly do programu zvoleny mimojiné podle veku divek a jejich zkuSenosti. Déle

budou popsany veskeré prostiedky, které byly pro vznik programu dualezité.
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Bylo vytvotreno instruktazni video, podle kterého se divky protahovaly po dobu
jednoho meésice. Video na rozvoj flexibility trvalo.... minut, z toho 45 sekund bylo
vénovano rozehtati. Zbyvajici Cas byl samotny streCink. Cviky, které byly zafazeny do
rozehiivaci Casti, nejsou koordinacné narocné, jsou svizné a snadné na pochopend.

Video zacCina zahfatim organismu, kdy byly zvoleny rizné poskokové pohyby. Pred
kazdym protahovanim totiz musi dojit k dostatecnému zahfati sval, aby se predeslo
zranéni svalu. Prvni cvik rozehfivaci Casti je tzv. panak. Jako druhy cvik v programu je
stanoven vysoky skipping a poslednim cvikem jsou klasické poskoky snozmo, pfiCemz
kazdy 5. vyskok je co nejvyssi a zaroven zabaleny do kufru. Pocet jsem zvolila vzdy po 20
opakovdénich.

V ¢asti na rozvoj flexibility byl kladen diraz na volbu cvikl, které divky dobfe znaji
z tréninktt v klubu Novovesky Novd Ves nad Nisou a jsou tedy sezndmené s jejich
spravnym provedenim. Jednalo se o cviky ze streCinku, které bézné provadi na tréninku.

U protahovaciho programu byly zvoleny pouze cviky, které jsou zaméfené na rozvoj
dolnich koncetin a oblast zad, protoze, jak jiz bylo zminéno vySe, flexibilita dolnich
koncetin a oblasti zad je v twirlingu velmi dilezitd. Zaroverni se jednalo o svalové partie,
na které jsou zaméfené vybrané motorické testy flexibility. Cviky obsazené v protahovaci
casti programu jsou statické a dynamické.

Pti provadéni je dilezité dodrzovat urcité zasady:

e Dukladné zahrati.

e Systematické provadéni cvika.

e Vydrz v krajni poloze.

e Vydechovani pfi protazeni svalu.
e Spravnou polohu téla.

e Pravidelné dychéni.

Respondentkdm k protahovani postacila podlaha, na kterou si umistily karimatku a
mobilni telefon, pfip. tablet nebo notebook, ze kterého si poustély zdznam nahraného
videa. Pro divky s vy$§im rozsahem pohybu u provadénych cviki bylo doporuceno ztizeni
vychozi polohy, napt. vypodlozenim nohou. V tomto pfipadé potiebovaly navic joga
kosti¢ky, pfipadné knihy apod. Respondentkam bylo doporuceno cviceni na boso nebo
v ponozkach, aby mohly lépe manipulovat s nartem.

Instruktazni video bylo natoCeno ve spolupraci s jednou zrespondentek.
Respondentka byla pfedem znovu sezndmena s cviky a jejich sprdvnym provedenim.

Video bylo sestiihano pomoci programu iMovie. Hudby byla vybrdna z volné pfistupnych
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pisnicek YouTube Library a tedy spliuji vSechny podminky pro volnou publikaci
na internetu bez porusSeni autorskych prav. Divkdm bylo poskytnuto na e-mail a pozdéji

bylo nahrdno na YouTube.

5.5 Zpusob zpracovani vysledku prace

Jak je jiz v metodice prace zminéno, byly porovndvany vstupni a vystupni hodnoty
u standardizovanych motorickych testi. Vysledky ze vSech naméfenych testd byly
zaznamendany do piipravenych tabulek v programu Microsoft Excel.

Jak jiz bylo zminéno, pro testovani bylo vybrano 20 divek, které byly nahodné
rozdéleny do dvou skupin po 10 divkach. Jedna skupina byla kontrolni, druha
specializovand. Nasledné byly zjistovany pramérné hodnoty u kazdého testu jak
u specializované, tak i u kontrolni skupiny. Vypocet pruméru probihal pomoci funkce
pramér, ktera stanovila praiméry pii daném testu. Po vyhodnoceni a zkontrolovani vSech
testd byly z tabulek vytvoreny porovnavaci grafy. Grafy byly tvofeny v Microsoft Excel.
Grafy porovnévaji rozdily mezi experimentdlni a kontrolni skupinou. Grafy byly zvoleny

sloupcového typu, pro dobrou a rychlou orientaci ve zji§ténych vysledcich.

34



6 VYSLEDKY PRACE

6.1 Vstupni testovani

6.1.1 Test¢. 1 predklon ve stoji

Tabulka 3: Predklon ve stoji Tabulka 4: Predklon ve stoji Kontrolni
experimentalni skupina skupina

Predklon ve stoji Predklon ve stoji
Experimentalni |cm Kontrolni cm
skupina skupina
respondent €. 1 14,5 respondent¢. 1 |3
respondent €. 2 |3 respondent .2 |6
respondent ¢. 3 |2 respondent €. 3 |5,5
respondent €. 4 |7 respondent ¢. 4 | 17,5
respondent ¢. 5 |10 respondent¢. 5 |5
respondent €. 6 |17 respondent €. 6 | 13,5
respondent ¢. 7 |14 respondent €. 7 |-6
respondent €. 8 |22 respondent €. 8 |3
respondent €. 9 |21 respondent €. 9 |6
respondent ¢. 10 |22 respondent €. 10 |16
pramér skupiny | 13,25 prumér skupiny | 6,95
nejlepsi vysledek |22 nejlepsi vysledek | 17,5
nejhorsi vysledek |2 nejhorsi vysledek |-6

V tabulce c¢islo 3 jsou znazornény vstupni nameéfené hodnoty specializované
skupiny. Testovani probéhlo pfed zahijenim programu. V tabulce vidime, Ze nejlepsi
vysledek ma respondentka ¢. 8 a to s hodnotou 22 centimetri. Nejhtie si v tomto testu
vedla respondentka €. 3, kterd v tomto testu dosdhla pfesahu pouze 2 centimetry. Celkovy
prumér experimentalni skupiny pii tomto testovani je 13,25 centimetra.

Tabulka €. 4 se zamétuje na kontrolni skupinu, ta méla pii testovani predklonu ve
stoji prumeér 6,95 centimetri. Nejlepsi vysledek v tomto testu méla respondentka s ¢. 14
s hodnotou 17,5 centimetri. Nejhorsi vysledek v tomto testu méla respondentka s ¢. 17,

ktera nedosdhla ani na chodidla a jeji hodnota tedy byla -6 centimetrti
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Porovnani experimentalni a kontrolni skupina
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Graf 1: Porovnani experimentalni a kontrolni skupina predklon ve stoji

Pfi porovnani experimentalni skupiny s kontrolni skupinou vidime v grafu €. 1, ze
nejlepsi naméfend hodnota byla u experimentalni skupiny. Respondentka cislo 8 méla
naméfenou hodnotu 22 centimetri. Nejhtfe si vedla respondentka z kontrolni skupiny

s namé&fenou hodnotou -6 centimetru.
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6.1.2 Test &2 Celni rozstép

Tabulka 5: Celni rozitép experimentalni Tabulka 6: Celni rozitép kontrolni
skupina skupina

Celni rozstép Celni rozstép
Experimentalni cm Kontrolni cm
skupina skupina

respondent €. 1 5 respondent €. 1 27
respondent €. 2 13 respondent €. 2 27
respondent €. 3 7 respondent €. 3 14
respondent ¢. 4 9 respondent €. 4 0
respondent €. 5 18 respondent €. 5 5
respondent €. 6 13 respondent €. 6 16
respondent €. 7 9 respondent €. 7 15
respondent €. 8 14 respondent €. 8 15
respondent €. 9 8 respondent €. 9 24
respondent ¢. 10 20 respondent ¢. 10 9
pramér skupiny 11,6 prumér skupiny 15,2
nejlepsi vysledek 5 nejlepsi vysledek 0
nejhorsi vysledek 20 nejhorsi vysledek 27

V tabulce ¢. 5 jsou hodnoty z testovani Celni rozs§tép. U respondentek ze
specializované skupiny byla pfi vstupnim testovani nejlepsi naméfena hodnota 5
centimetri. O tuto hodnotu se postarala respondentka s Cislem jedna. Nejhife v tomto
hodnoceni dopadla respondentka Cislo deset s naméfenou hodnotou 20 centimetrii. Prameé
toho testu u specializované skupiny byl 11,6 centimetra.

Tabulka ¢. 6 zachycuje vysledky testu na Celni rozstép. Zde byl celkovy prumér
kontrolni skupiny vypocteny na 15,2 centimetri. Naméfenou nulu ziskala pouze jedna
respondentka s Cislem 14, kdy dosedla az na zem. NejhorSi naméfeny vysledek byl 27

centimetri. Tuto naméfenou hodnotu mély dvé respondentky, a to jedenactka a dvanactka.
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Porovnani experimentalni a kontrolni skupina
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Graf 2: Porovnani experimentalni a kontrolni skupina celni rozstép

Graf €. 2 porovnava vstupni hodnoty mezi experimentdlni a kontrolni skupinou.
Nejlepsi hodnotu vidime u kontrolni respondentky. Respondentka ma ¢islo Ctyfi a jelikoz
dosedla az na zem, tak jeji naméfena hodnota byla nula. U kontrolni skupiny mame i
nejhorsi namérenou hodnotu, kterd je rovna u dvou respondentek s Cislem 1 a 2. Jejich

nameétena hodnota byla v tomto testu 27 centimetru.
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6.1.3 Test ¢. 3 Boc¢ni rozstép na pravou a levou nohu

Tabulka 7: Bo¢ni rozstép experimentalni Tabulka 8: Bo¢ni rozstép kontrolni
skupina skupina

pravallevd |preferovand prava [levd |preferovan
Bocni rozstép Bocni rozstép

noha [noha [noha noha [noha [4 noha
respondent €. 1 3 9PN respondent €. 1 301 35[PN
respondent €. 2 26 22[LN respondent €. 2 28] 25[LN
respondent €. 3 8 17[PN respondent €. 3 23| 27PN
respondent €. 4 29 16[LN respondent ¢. 4 0] OPN
respondent €. 5 16 13[LN respondent €. 5 18] 18PN
respondent €. 6 3 14PN respondent €. 6 15| 18PN
respondent €. 7 6 8[PN respondent €. 7 171  19|PN
respondent €. 8 0 3|PN respondent €. 8 15 17|PN
respondent €. 9 0 OILN respondent €. 9 201 19PN
respondent ¢. 10 0 12[PN respondent ¢. 10 0] 5PN
prumér skupiny 9,1 11,4PN prumér skupiny 16,6| 18,3|PN
nejlepsi vysledek 0 0 nejlepsi vysledek 0 O
nejhorsi vysledek 29 22 nejhorsi vysledek 300 35

V tabulce ¢. 7 vidime namétené vstupni hodnoty u specializované skupiny. Tabulka
je zaméfena na bocni roz§tép na pravou a levou nohu. Specializovand skupina preferuje
spise bo¢ni rozstép provadét na pravou nohu. V twirlingu je vyhodnéjsi mit preferovanou
nohu pravou, protoze pokud pod vyhozem provadime podmetenku, tak praveé na pravou je
to vyhodnéjsi z divodu, Ze se hilka Iépe chyta a dd se i kombinovat s otockou. V bo¢nim
roz§tépu sedély rovnou tfi respondentky a to 8, 9 a 10. Jedina respondentka s ¢islem osm
sedéla i na levou nohu. Nejhorsi vysledek s pravou nohou vpied je 29 centimetri, coz ma
respondentka s Cislem 4, ktera ma na levou pouze 16 centimetrii. Na levou nohu na to byla
nejhiife respondentka s Cislem dva s hodnotou 22 centimetr. V experimentalni skupiné ma
60 % divek preferovanou pravou nohu.

Bocni rozstép u kontrolni skupiny znazornuje tabulka ¢. 8 kdy byl test provadén
na pravou 1 levou nohu. Kontrolni skupina spise preferuje pravou nohu. Proto na ni byl i
lepsi celkovy primér skupiny a to 16,6 centimetrii. Kontrolni skupina na levou nohu méla

pramér 183 centimetri. V bo¢nim rozS§t€épu mame nejlep§i nameéfenou hodnotu nula
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centimetri. Taktéz nejlepsi hodnota na pravou nohu bylo taky nula centimetrti. Nejhorsi
vysledky na pravou a levou nohu se lisily o 5 centimetri. Hodnota na pravou byla 30 a
na levou 35 centimetrd. V kontrolni skupiné ma 90 % divek preferovanou taktéz pravou

nohu stejné jako experimentalni skupina.

Porovnani experimentalni a kontrolni skupina
BOCNI ROZSTEP PN, LN
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Graf 3: Porovnani experimentalni a kontrolni skupina bo¢ni rozstép

Na tomto grafu s Cislem 3 je zcela zietelné, ze respondentky z experimentdln{
skupiny si ve vstupnim meéfeni vedly lépe nez divky zkontrolni skupiny. O nejlepsi
hodnotu se postaraly rovnou dvé respondentky z experimentalni skupiny a dvé z kontrolni
skupiny. VSem divkdm byla naméfena nula. Nejhorsi vyslednou hodnotu méla

respondentka z kontrolni skupiny, a to s vyslednou hodnotou 35 centimetrt.
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6.1.4 Test¢. 4 Most

Tabulka 9:Most experimentalni skupina Tabulka 10: Most — kontrolni skupina

Most Most

Experimentalni cm Kontrolni cm
skupina skupina

respondent €. 1 30 respondent €. 1 85
respondent €. 2 45 respondent C. 2 76
respondent €. 3 55 respondent €. 3 81
respondent €. 4 43 respondent ¢. 4 40
respondent €. 5 40 respondent €. 5 57
respondent €. 6 52 respondent €. 6 57
respondent €. 7 32 respondent C. 7 82
respondent ¢. 8 55 respondent ¢. 8 32
respondent €. 9 15 respondent ¢. 9 57
respondent ¢. 10 30 respondent €. 0 32
prumér skupiny 39,7 prumér skupiny 59,9
nejlepsi vysledek 15 nejlepsi vysledek 32
nejhorsi vysledek 55 nejhorsi vysledek 85

Tabulka ¢. 9 znazortiuje vysledné hodnoty pro most. V tomto testu si nejlépe vedla
respondentka s ¢islem 9 a to s hodnotou 15 centimetr. Naopak v tomto testu si nejhiife
vedla respondentka s Cislem 3, ktera méla naméfenou hodnotu 55 centimetrd. Kontrolni
skupina dosdhla praméru 39,7 centimetru.

Tabulka ¢. 10 znazoriiuje vysledné hodnoty pro most. V tomto testu si
nejlépe vedla respondentka s Cislem 8 a to s hodnotou 32 centimetrii. Naopak v tomto testu
si nejhiife vedla respondentka s Cislem 1, ktera méla nameéfenou hodnotu 85 centimetrii.

Kontrolni skupina dosahla priméru 59,9 centimetru.
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Porovnani experimentalni a kontrolni skupina

MOST
90
80 B
gg 76 81 82
50
40 55 57 5257 55 57
30 > 4340 40
20 32 32 2
0 30 = 303
0
5 @'\’ bm t.:}) < > cfj 9] (O c:\ ‘g% bq '\’Q
& & & & & & s & & ¢
& cbca, @‘Q’ {\be,\ & cbe’ (\be. '\b@,‘ qbe, bq’\\
Qo\ &£ o &£ 590\ P K Qo‘ § &
«"’;’ '\‘?’% @ & & @Eg a"? «"":7 i\ ’ @f’Q
Experimental ni skupina Kontrolni skupina

Graf 4: Porovnani experimentalni a kontrolni skupina most

Porovnavaci graf ¢. 4 znazoriiuje porovnani mezi experimentalni a kontrolni
skupinu. Graf ndm porovnava test. € 4, tedy cvik most. Nejlepsi naméfena hodnota v tomto
testu byla hodnota 15, protoze respondentka ¢. 9 meéla pfi testu nejblize zapésti u pat.
Respondentka byla zafazena na zacatku testovani do experimentalni skupiny. Nejdale mela
zapésti od pat respondentka s Cislem 1. Tato respondentka byla zafazena do kontrolni

skupiny, naméfena hodnota byla 85 centimetru.
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6.1.5 Test¢. S. V-predklon

Tabulka 11: V-predklon Experimentalni Tabulka 12:V-predklon Kontrolni
skupina skupina

V-ptedklon V-piedklon
Experimentalni cm Experimentalni cm
skupina skupina

respondent €. 1 48 respondent €. 11 39
respondent €. 2 36 respondent ¢. 12 38
respondent €. 3 38 respondent €. 3 34
respondent €. 4 39 respondent €. 4 49
respondent €. 5 42 respondent €. 5 34
respondent €. 6 49 respondent €. 6 44
respondent €. 7 44 respondent €. 7 30
respondent €. 8 58 respondent €. 8 35
respondent €. 9 40 respondent €. 9 35
respondent ¢. 10 42 respondent ¢. 10 48
prumér skupiny 43,6 prumér skupiny 38,6
nejlepsi vysledek 58 nejlepsi vysledek 49
nejhorsi vysledek 36 nejhorsi vysledek 30

V tabulce ¢. 11 V-predklon respondentky dosahly priméru skupiny 43,6
centimetri. Nejhorsi vysledek skupiny byl 36 centimetri a toho dosahla respondentka
s Cislem dva, a naopak o nejlepsi vysledek si zapsala respondentka s Cislem osm, a to
s hodnotou 58 centimetrii. Pokud by respondentka presahla hodnotu 60, tak by se jednalo
jiz o hypermobilitu.

V tabulce €. 12 je zietelny celkovy primér skupiny 38,6 centimetri. Nejlépe na tom
byla vtomto testu respondentka s Cislem Ctyfi s naméfenou hodnotou 49 centimetrt.
Vitestu na V — predklon nejhiife dopadla respondentka snaméfenou hodnotou 7,

respondentka s ¢islem 7 v tomto testu dosahla pouze na urovei svych pat.
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Porovnani experimentalni a kontrolni skupina
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Graf 5: Porovnani experimentalni a kontrolni skupina V-predklon

Pfi porovnani experimentalni a kontrolni skupiny na grafu ¢. 5 vidime, ze nejdéle
dosdhla respondentka z experimentdlni skupiny s hodnotou 58 centimetri. Nejméné
dosdhla respondentka z kontrolni skupiny, kterd dosdhla pouze na svoji urovei pat, tudiz

nameétena hodnota byla 30 centimetru.
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6.2 Vystupni testovani
6.2.1 Test ¢.1 predklon ve stoji

Tabulka 13: Predklon ve stoji Tabulka 14: Predklon ve stoji kontrolni

experimentalni skupina

skupina

Predklon ve stoji Predklon ve stoji
Experimentalni cm Kontrolni cm
skupina skupina

respondent €. 1 17 respondent €. 1 6
respondent €. 2 6 respondent €. 2 9
respondent €. 3 5 respondent €. 3 7
respondent ¢. 4 11 respondent €. 4 17
respondent €. 5 10 respondent €. 5 5
respondent €. 6 18 respondent €. 6 20
respondent €. 7 16 respondent €. 7 0
respondent €. 8 24 respondent €. 8 8
respondent €. 9 20 respondent €. 9 6
respondent ¢. 10 27 respondent ¢. 10 11
pramér skupiny 15,4 prumér skupiny 8,9
nejlepsi vysledek 27 nejlepsi vysledek 20
nejhorsi vysledek 5 nejhorsi vysledek 0

Tabulka ¢. 13 obsahuje vystupné vysledky ztestu ¢islo jedna predklon ve stoji.
V tabulce muzeme zaznamenat prameér skupiny s hodnotou 15,4 centimetrti. Respondentka
s Cislem 10 si vtomto testu vedla nejlépe, a to s naméfenou hodnotou 27 centimetrd.
Naopak respondentka s Cislem 3 si vedla v tomto testu na predklon ve stoji nejhur. Jeji
namétena hodnota byla pouze 5 centimetrd.

Tabulka ¢. 14 obsahuje vystupné vysledky ztestu ¢islo jedna predklon ve stoji.
V tabulce miZeme zaznamenat pramér skupiny s hodnotou 8,9 centimetrd. Respondentka
s Cislem Sestnact si v tomto testu vedla nejlip, a to s naméfenou hodnotou 20 centimetru.
Naopak respondentka s Cislem 17 si vedla v tomto testu na predklon ve stoji nejhar. Jeji

namétena hodnota byla 0 centimetra.
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Graf 6: Porovnani experimentalni a kontrolni skupina ¢elni rozstép

Na grafu €. 6 je znacné vidét, ze experimentalni skupina na tom byla Iépe. Nejlepsi
vysledek byl naméfeny 27 centimetri. Zasluhu zan€¢ ma respondentka ¢. 10
z experimentalni skupiny. Graf nam prozradi, také nejhorsi hodnotu, ktera je nula. Tato

hodnota byla naméfena u kontrolni skupiny u respondentky s ¢islem 7.
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6.2.2 Test & 2 Celni rozitép

Tabulka 15:Celni roz§tép experimentalni Tabulka 16: Celni roz$tép kontrolni
skupina skupina

Celni rozstép Celni roz§tép
Experimentalni cm Kontrolni cm
skupina skupina

respondent €. 1 12 respondent €. 1 25
respondent €. 2 27 respondent C. 2 25
respondent €. 3 10 respondent €. 3 30
respondent €. 4 15 respondent ¢. 4 0
respondent €. 5 12 respondent €. 5 8
respondent €. 6 20 respondent €. 6 10
respondent €. 7 15 respondent C. 7 13
respondent €. 8 13 respondent €. 8 18
respondent €. 9 5 respondent €. 9 18
respondent ¢. 10 18 respondent ¢. 10 11
pramér skupiny 14,7 prumér skupiny 15,8
nejlepsi vysledek 5 nejlepsi vysledek 0
nejhorsi vysledek 27 nejhorsi vysledek 30

V tabulce ¢. 15 vidime vystupni hodnoty ztestu na cCelni rozst€p. Nejlepsi
nameéfenou hodnotu mé respondentka s c¢islem 9. Naméfena hodnota u nejlepsi
respondentky byla 5 centimetri. NejhorSi respondentka meéla naméfenou hodnotu
27 centimetrd. Jednalo se o respondentku s Cislem dva. Celkovy pramér skupiny
pfi vystupnim testovani byl 14,7 centimetru.

V tabulce ¢. 16 vidime vystupni hodnoty ztestu na Celni roz$té€p. Nejlepsi
nameéfenou hodnotu ma respondentka s cCislem 14. Naméfena hodnota u nejlepsi
respondentky byla O centimetri. Respondentka totiz dosedla nazem. Nejhorsi
respondentka méla naméfenou hodnotu 30 centimetrt. Jednalo se o respondentku s Cislem

tfinact. Celkovy pramér skupiny pfi vystupnim testovani byl 15,8 centimetrt
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CELNI ROZSTEP
35
30
25 30
20 25 2lys
15 | 18 18 18
10 15 1513 13
s 12 10 o 124 10 5 11
0
g c.;» c.;q’ ‘9?) c.;b ‘Lﬁj v(o Jﬁ:\ t.;cb 10; ’\’Q
& T I R U O Y
2 e e e e e e 2 & &
o"‘\b o\"b ch o@\ o“\b o\"b 0@-‘ o@} o“\b cbz
R R R R = R R R
& & & & @ & & & e &%Q
Experimental ni skupina Kontrolni skupina

Graf 7: Porovnani experimentalni a kontrolni skupina ¢elni rozstép

Na grafu ¢. 7, ktery je urCen pro Celni rozst€p je nejlepS§i naméfenda hodnota
0 centimetri. Hodnota byla naméfena respondentce s Cislem 4, které patii do kontrolni
skupiny. Nejlepsi respondentka u experimentdlni skupiny byla 9 s naméfenou hodnotou
5 centimetri. Z grafu je patrné, ze nejhiie si vedla respondentka z kontrolni skupiny
s hodnotou 30 centimetrd. O 3 centimetry si 1lépe vedla respondentka ze skupiny

experimentalni.
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6.2.3 Test ¢. 3 Bocni rozstép

Tabulka 17: Boc¢ni rozstép experimentalni Tabulka 18: Boc¢ni rozstép kontrolni
skupina skupina

Boc¢ni rozstép Boc¢ni rozstép
Experimentalni |PN (LN preferovand Kontroln{ PN |LN preferovand
skupina noha skupina noha
respondent €. 1 0 2 PN respondent €. 1 30| 35|PN
respondent €. 2 221 18 LN respondent €. 2 28| 25|LN
respondent €. 3 2| 8 PN respondent €. 3 23| 27|PN
respondent €. 4 21| 8 LN respondent €. 4 0 0PN
respondent €. 5 12| 9 LN respondent €. 5 18| 18|PN
respondent €. 6 2| 14 PN respondent €. 6 15| 18|PN
respondent €. 7 0| 6 PN respondent €. 7 17| 19|PN
respondent €. 8 0o 1 PN respondent €. 8 15| 17|PN
respondent €. 9 0of O LN respondent ¢. 9 200 19|PN
respondent ¢. 10 0f 3 PN respondent €. 10 0| S5|PN
pramér skupiny 59(69 PN prumer skupiny | 16,6|18,3 |PN
nejlepsi vysledek 0] O nejlepsi vysledek 0 0
nejhorsi vysledek | 22| 18 nejhorsi vysledek | 30| 35

V tabulce ¢. 17, kterd se zaméfuje na bocni rozstép, ktery se testoval na levou a
pravou nohu. V tabulce je vidét, ze specializovana skupina preferuje spiSe pravou nohu
vpred. Jedna se presné o Sest respondentek. Celkovy primér skupiny na pravou nohu byl
5,9 centimetri a levou nohou vpied byl presné rozdil v priméru o jeden centimetr. Tudiz
na levou nohu byl nameéfeny pramér 6,9 centimetril. Pfi testovani na pravou nohu dosedlo
pét respondentek. Coz byla zaroveni nejlep§i naméfena hodnota. Nejhife v testovani
dopadla respondentka Cislo dva s naméfenou hodnotou 22 centimetrti. Na levou nohu byla
pouze jedind respondentka s Cislem 9, ktera dosedla na zem a jeji naméfena hodnota byla
tedy O centimetri. NejvyS od zemé byla respondentka s Cislem 2 s naméfenou hodnotu
18 centimetrd. Tato respondentka dopadla i nejhtfe v testu na pravou nohu.

V tabulce C. 18, kterd se zaméfuje na bocni rozstép, ktery se testoval na levou a
pravou nohu. V tabulce je vidét, ze kontrolni skupina preferuje spiSe pravou nohu vpied.

Jedna se presné o devét respondentek. Celkovy primér skupiny na pravou nohu byl
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16,6 centimetra a levou nohou vpied byl 18,3 centimetri. Nejlépe si vedla respondentka €.
4 na pravou i na levou nohu méla nulu. Nejhute si vedla respondentka ¢. 1 na pravou méla

hodnotu 30 centimetra a méla levou nohu 35 centimetru.

Porovnani experimentalni a kontrolni skupina
BOCNI ROZSTEP PN, LN
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Graf 8: Porovndni experimentalni a kontrolni skupina boc¢ni rozstép

Graf ¢ 8 nam znazoriluje porovnani experimentdlni a kontrolni skupiny
pfi vystupnim méfenim. U experimentalni skupiny bylo 5 divek, kterym byla namétena
nula na bocni rozstép pravou nohou vpred. U kontrolni skupiny byla pouze jedna divka,
které byla naméfena nula na pravou nohu vpred. Tudiz vSechny tyto divky dosedly na zem.
Nuly z grafu vidime i na levou nohu vpred, a to u respondentky s Cislem 14 a 19. Prvni
zminéna respondentka byla zarazena pred vstupnim testovanim do kontrolni skupiny a
druha zminéna byla =zafazena do experimentdlni skupiny. Nejhife natom byla
respondentka ¢islo 11, ktera méla nejvetsi namerené hodnoty jak u pravé nohy, tak 1 u levé

nohy.
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Test ¢. 4 Most

Tabulka 19: Most experimentalni Tabulka 20: Most kontrolni skupina
skupina

Most Most

Experimentalni cm Kontrolni cm
skupina skupina

respondent €. 1 16 respondent €. 11 80
respondent €. 2 37 respondent €. 12 73
respondent €. 3 48 respondent €. 13 60
respondent €. 4 21 respondent ¢. 14 15
respondent €. 5 35 respondent €. 15 52
respondent €. 6 33 respondent €. 16 50
respondent €. 7 46 respondent €. 17 78
respondent €. 8 42 respondent €. 18 26
respondent €. 9 0 respondent €. 19 53
respondent ¢. 10 27,5 respondent ¢. 20 27
pramér skupiny 30,55 prumér skupiny 51,4
nejlepsi vysledek 0 nejlepsi vysledek 15
nejhorsi vysledek 48 nejhorsi vysledek 80

Tabulka ¢. 19, kterd obsahuje vysledné naméfené hodnoty se zaméfuje na most.
V mostu si nejlépe vedla respondentka s Cislem 0. Jeji naméfena hodnota byla 0, protoze se
chytla za paty. Nejvice naméfenych centimetri méla respondentka tfi. Namétena hodnota
byla 48 centimetru.

Tabulka ¢. 20, ktera obsahuje vysledné naméfené hodnoty se zaméfuje na most.
V mostu si nejlépe vedla respondentka s Cislem 14. Jeji nameéfena hodnota byla 15
centimetrt. Nejvice naméfenych centimetrii méla respondentka 11. Naméfena hodnota byla

80 centimetrti. Celkovy pramér skupiny je 51,4 centimetru.
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Graf 9: Porovnani experimentalni a kontrolni skupina most

Pfi tomto test je z grafu €.9 je zfetelné, ze experimentalni skupina po programu na
rozvoj flexibility docilila toho, Ze respondentka cislo devét. Pfi testu na most, zvladnula
ziskat hodnotu nula. Nejhorsi respondentka z kontrolni skupiny byla trojka s hodnotou 48
centimetr. Z grafu vidime nejhors§i vysledek u kontrolni skupiny, respondentka méla

nameétenou hodnotu 80 centimetrti. Tuto hodnotu jsem naméfila jednicce.
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6.2.4 Test¢. S V-predklon

Tabulka 21: V-predklon experimentalni Tabulka 22: V-predklon kontrolni
skupina skupina

V-predklon V-ptedklon
Experimentalni cm Kontrolni cm
skupina skupina

respondent €. 1 51 respondent €. 11 40
respondent €. 2 37 respondent €. 12 39
respondent €. 3 37 respondent €. 3 34
respondent ¢. 4 39 respondent €. 4 50
respondent €. 5 50 respondent €. 5 35
respondent €. 6 52 respondent €. 6 47
respondent €. 7 46 respondent €. 7 32
respondent €. 8 56 respondent €. 8 35
respondent €. 9 53 respondent €. 9 35
respondent ¢. 10 60 respondent ¢. 10 50
pramér skupiny 48,1 prumér skupiny 39,7
nejlepsi vysledek 60 nejlepsi vysledek 50
nejhorsi vysledek 37 nejhorsi vysledek 32

V tabulce €. 21 vidime vysledni hodnoty u specializované skupiny. Testoval se V-
predklon, kdy nejdale dosahla respondentka s Cislem deset a s hodnotou 57,5 centimetru.
V tomto testu byla naméfend nejkratsi vzdalenou rovnou u dvou respondentek. Jednalo se
o dvojku a trojku. Ob& meély naméfenou hodnotu 35 centimetri. Vypocteny prumeér
skupiny pfi v — predklonu je 47,45 centimetri.

V tabulce €. 22 vidime vysledni hodnoty u kontrolni skupiny. Testoval se V-
predklon, kdy nejdale dosahly dvé respondentky s Cislem 14 a 20 s hodnotou rovnych 50
centimetrti. V tomto testu jsem naméfila nejkratsi vzdalenost u respondentky s Cislem 17
s namé&fenou hodnotou 32 centimetrd. Vypocteny prumér skupiny pii V-piedklonu je 39,7

centimetra
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Graf 10: Porovndni experimentdlni a kontrolni skupina V-piedklon

Vysledky z tohoto grafu ¢. 10 nam znazorfiuje hodnoty z vystupniho testovani V-
predklonu. Nejdale dosahla respondentka ¢islo deset u experimentalni skupiny. Namétfena
hodnota byla 60 centimetri. Znacné je z grafu, také nejhorSi respondentka ¢. 7. Tato

respondentka patfici do skupiny kontrolni, dosahla pouze k hodnoté 32 centimetru.

6.3 Porovnani vstupni a vystupni méreni experimentalni skupina

Porovnani experimentalni skupiny
vstupniho a vystupniho
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Graf 11: Porovnani experimentalni skupiny u vstupniho a vystupniho méreni —

predklon ve stoji
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Graf s Cislem 11 nam znéazoriuje o kolik se jednotlivé respondentky zlepSily po
programu na rozvoj flexibility. Nejvyrazné&jsi zlepSeni méla respondentka s ¢islem 10. Jeji
vstupni hodnota byla 22 centimetrii a po programu se nameéfila hodnota 27 centimetru.
ZhorSeni meéla pouze jedna respondentka to pouze o jeden centimetr. Takovou malou
hodnotu mohlo ovlivnit jeden z faktord, které jsou viSe uvedené. Ostatni respondentky

dosilily bud’ zlepSeni nebo dosahly stejné hodnoty.

Porovnani experimentalni skupiny
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Graf 12: Porovnani experimentalni skupiny u vstupniho a vystupniho méreni — ¢elni

rozstép

V grafu ¢. 12 vidime pievazné zhorSeni po programu. V tomto testu pouze 3
respondentky dosahly zlepSeni nejvice vSak pétka a to o 5 centimetri. Ostatni

respondentky se zhorsily.
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Porovnani experimentalni skupiny
vstupniho a vystupniho
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Graf 13: Porovnani experimentalni skupiny u vstupniho a vystupniho méreni — bo¢ni

rozstép

V tomto testu na grafu ¢islo 13 vidime, ze vSem respondentkam byla naméfena u
vystupniho méfeni lep§i hodnota a u jedné stejna hodnota jako u vstupniho méfeni.
Nejlepsi zlepSeni ma respondentka s Cislem 4 a to na pravou nohu vpred. ZlepSeni na
pravou nohu bylo o centimetrti. Na levou nohu vpied méla respondentka s ¢islem 10 a to o
9 centimetri. Po programu na rozvoj flexibility dosedla i respondentky s Cislem 1 a 7.

Tento test dopadl nejlépe ze vSech. Mizeme tedy fici, Ze test vedl ke zlepSeni

pohyblivosti ky¢elniho kloubu.
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Graf 14: Porovnani experimentdlni skupiny u vstupniho a vystupniho méieni — most

Graf ¢. 14 prozradi o kolik se nam respondentky zlepsily nebo zhorsily v testu na
most po programu. Nejvetsi zlepSeni méla respondentka s Cislem 4 a to o 22 centimetru.
Dalsi vyrazné na pohled zlepSeni méla respondentka s Cislem 9, kdy se chytnula za
kotniky.

Celkoveé tento test hodnotim velmi pozitivng, jelikoz u vétSin€ respondentek doslo
ke velkému zlepSeni. Tudiz u nékterych respondentek mohlo dojit ke zvétSeni pohyblivosti

v oblasti patefe a zad.

57



Porovnani experimentalni skupiny
vstupniho a vystupniho
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Graf 15: Porovnani experimentalni skupiny u vstupniho a vystupniho méreni — v-
predklon

Graf €. 15 znazoriuje v-predklon, kdy pouze dvé respondentky nedocilily po testovani
zlepSeni. Respondentka ¢. 3 se zhorSila o centimetr a respondentka ¢. 8 se zhorSila o 2

centimetry. Nejvétsi posun méla respondentka ¢. 10. Jeji zlepSeni bylo o 18 centimetrt.
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7 ZAVER

Cilem price bylo zjistit, zda sestaveny program na rozvoj flexibility bude mit vliv
na rozvoj flexibility u twirlerek ve véku 8 az 16 let. Vyzkumu pro bakalafskou praci se
zucastnilo 20 divek, které navstévuji klub mazoretek a twirlerek Novovesky Nova Ves nad
Nisou. Vyzkum probihal po dobu jednoho meésice. VSechny divky se vénuji twirlingu na
zavodni drovni a tréninky maji pravideln€ jednou tydné na dvé hodiny. Zaroven vSechny
divky navstévuji klasickou mazoretku, kdy maji navic tréninky kazdé pondéli. Nékteré
divky chodi i na pompony a na gymnastickou prupravu. Tyto divky na zacatku bfezna
podstoupily vstupni testovani na flexibilitu. Testovani obsahovalo pét standardizovanych
testd na flexibilitu. Testy byly vybrany pievazné na dolni koncCetiny a na oblast zad. Jelikoz
flexibilita dolnich koncetin a zad je v twirlingu klicova. Na zacatku dubna divky
absolvovaly vystupni méfeni. Testovani pobihalo za stejnych podminek.

Program na rozvoj flexibility byl provadén tfikrat tydn€. Prvni den bylo zvoleno ttery.
Dale pak c¢tvrtek, kdy se neékterd dévcata protahovala dvakrat, jelikoz ve Ctvrtek probiha
gymnasticka pruprava. Jako posledni den v tydnu byla urCena sobota.

Vysledné hodnoty pfi testovani mohly byt ovlivnény nékolika faktory. Hlavnim z nich
bude pravdépodobné osobni zajem o protahovani a dusledné dodrzovani programu
respondentkami. Dal§im ovliviyjicim faktorem muze byt dosazeni flexibilniho maxima
v prubéhu meési¢niho programu, ptipadné jiz pfi vstupnim testovani. Tyto respondentky jiz
nevykazuji vyrazné zlepSeni flexibility. Toto plati zejména u boc¢niho a Celniho rozstépu.
Vysledky mohl dédle ovlivnit aktudlni zdravotni stav jedince.

U respondentek, které diive rozvijely svoji flexibilitu malo nebo vibec, bylo vidét
vyrazné zlepSeni v porovndni s respondentkami, které se jiz pohybovaly tésné pod
flexibilnim maximem.

Po aplikaci mési¢niho programu na rozvoj flexibility bylo zjiSténo, ze u vSech
standardizovanych motorickych testi na rozvoj doslo ke zlepSeni u alespori nekterych
jednotlivcd. Nejveétsi zlepSeni se ocekavalo v testu €. 4, tedy cviku most, protoze se tomuto
cviku nevénuje na tréninku Novovesek Nova Ves nad Nisou velka pozornost. Coz je
zaroven jeden z divodu, pro¢ byl zvolen do vytvorené testové baterie. Z celkovych testu
mel prave tento cvik nejvetsi zlepSeni u experimentalni skupiny. Nejhaie dopadl test, ktery
byl zaméfen na predklon ve stoje. Program byl respondentkami kladné hodnocen, byl
povazovany za prijemnou zmeénu, pro nékteré to byla motivace vénovat se protahovani

1 mimo trénink.
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Cilem bylo sestavit a vytvoftit video na rozvoj flexibility. Program m¢l byt sestaven
tak, aby vedl ke zlepSeni flexibility v dané oblasti u twirlerek. Celkovd doba videa na
rozvoj je 18 minut a 9 vtefin. Video je dostupné v plné verzi na platformé YouTube a
respondentky ho obdrzely 1 prostfednictvim e-mailu.

V zavéru by bylo vhodné ocenit piistup a zajem respondentek. Pii mé&si¢nim programu si
vzajemné byly oporou, zarovenl v nich testovdni vzbuzovalo zdravou rivalitu. VSechny
vysledky z jednotlivych testi jsou vnimany pozitivné a budou slouzit pro dalsi rozvoj

v trénincich Novovesek.
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