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ROZVOJ FLEXIBILITY U ZEN V MLADSI DOSPELOSTI

Anotace

Bakalaiska prace se zamétuje na rozvoj flexibility zen v mladsi dospélosti pomoci
aplikace dvoumésicniho programu. Vybrané divky jsou studentkami vysokych Skol ve
vekovém rozpéti od 20 do 24 let, které byly ochotny se zucastnit dvoumeési¢niho programu.
Prvni ¢ést bakalafské prace se zaobira analyzou problematiky flexibility v mladsi dospélosti,
jeji definici, poruchami a moznym rozvojem. Praktickd cast se vénuje tvorbé a aplikaci
programu na rozvoj flexibility a porovnavani vysledkti z vybranych motorickych testt, které
hodnoti uroven flexibility. Rozvoj, tedy zvyseni flexibility Zen, probihal pomoci online videi,
podle kterych se Ucastnice protahovaly tiikrat tydné po dobu dvou mésici. M¢éteni probehlo
pred aplikovanim programu a po jeho dokonceni. Cilem prace bylo vytvoreni programu, ktery

povede ke zlepseni flexibility u zen v mladsi dospélosti.

Kli¢ova slova
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FLEXIBILITY DEVELOPMENT OF FEMALE YOUNG ADULTS

Annotation

The bachelor thesis focuses on the development of flexibility of women in younger
adulthood through the application of a two-month program. The selected girls are university
students aged 20 to 24 who were willing to participate in this two-month program. The first part
of the bachelor's thesis deals with the analysis of the issue of flexibility in young adulthood, the
definition of flexibility, its disorders and possible development. The practical part focuses on
the creation and application of a program for the development of flexibility and comparison of
results from selected motor tests, which assess the level of flexibility. The development,
i.e. increasing the flexibility of women, took place through online videos, according to which
the participants stretched three times a week for two months. The measurement took place
before the application of the program and after its completion. The aim of the work was to

create a program that will lead to improved flexibility for women in younger adulthood.
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Flexibility, younger adulthood, motor tests, stretching
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UvVoD

Téma bakalarské prace jsem si vybrala z divodu osobni zkuSenosti s ucinky
protahovani na télo. Mezi dalsi divody patii povédomi o nedostateném protahovani bézné
populace, ktera se profesionalné sportu nevénuje. Pravidelnému protahovani se vénuji od svych
deviti let, kdy jsem zaCala zavodit ve fitness aerobiku, kde je vysoka flexibilita nezbytnou
slozkou. Postupem ¢asu jsem si uvédomila, ze jsem vdécna, ze jsem flexibilni, jelikoz mi to
v mnoha ohledech usnadiiuje nejen pohyb v riiznych sportech, ale i pohyb v bézném zivote.
Vétsina lidi se zamétuje na protahovani sportovcl a zapominaji na béznou populaci. Ve svém
okoli se Casto setkavdm s ndzory, ze se Clovek nemiize protahovat, kdyZ neni ohebny. Kvili
tomuto nazoru jsem se rozhodla pro téma mé bakalaiské prace ,,Rozvoj flexibility u Zen
v mladsi dospélosti. Oslovila jsem sedmnact probandek ve vékovém rozmezi 2024 let, které
se nevénuji profesionalnim sportiim, aby vyzkousely, ze ohebnym se stane kazdy, kdo vydrzi
byt trpélivy a vytrvaly.

Myslim si, Ze téma je zajimavé, jak z pohledu zjisténi Grovné flexibility u mladsi
dospélosti, tak pro nékoho, kdo by si chtél obohatit sviij protahovaci plan o méné znamé cviky
a zvysit tim flexibilitu.

Teoretickd Cast je vé€novana charakteristice mladsi dospé€losti a problémum, které
mohou v tomto vékovém obdobi u zen nastat. Dale se prace zabyva flexibilitou a jejim
rozvojem. Prakticka ¢ast je vénovana tvorbé 8 tydenniho online programu a jeho ucinnost se

zkoumala pomoci péti vybranych motorickych testa.
Pti zpracovani bakalaiské prace jsem Cerpala z kniznich zdroji, diky kterym jsem
ziskala potebné informace pro svoji praktickou ¢ast. Informace o flexibilité¢ a jejim rozvoji

jsem se dozvédéla prevazné z kniznich publikaci od Klary Buzkové, Jessici Matthewsove,

Michaela Lehnerta a Michaela Altera.
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1 CILE A UKOLY PRACE

Hlavnim cilem mé bakalarské prace bylo vytvoifeni souboru sestav vedoucich k rozvoji

flexibility u zen mladsi dospélosti pomoci online videi na Youtubové platformé a zhodnoceni

jeji ucinnosti pomoci motorickych testll aplikovanych na probandkach.

Pro dosazeni vySe zminéného cile byly nastaveny nasledujici ukoly:

Rozbor problematiky mladé dospélosti, flexibility a jejim rozvojem.

Tvorba testové baterie.

Vstupni métent.

Vytvoteni dvoumési¢niho programu vedouciho k rozvoji flexibility a nasledna aplikace.
Vystupni méfenti.

Porovnani ziskanych dat a nasledné vyhodnoceni.

Diskuze a zaveér.
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2 CHARAKTERISTIKA MLADSI DOSPELOSTI

vvvvvv

vybraného v€kového obdobi podle Vagnerové (2000).

Meznik dospélosti neni presné urcen, kdy zacind a kdy konci. Obecné¢ se mladsi
dospélost udava v obdobi od dvaceti do zhruba tiiceti péti let. Dospélost se uréuje piedev§im
z biologického hlediska, tedy rustem a jistym osobnim dozranim. Budeme-li se bavit
0 psychosocialnim vymezeni mladsi dospélosti, tak u kazdého jedince probiha v jinou dobu,
které jsou typické v tomto obdobi, patii: Samostatnost, umét se rozhodovat sam za sebe, vyspélé

chovani, zodpovédnost, svoboda a predevsim ¢iny.

Pfechod z dospivani do dospélosti s sebou pifinasi zmény ve vSech riznych oblastech.
Ptikladem toho miize byt vztah k rodi¢im, kdy dospély ¢lovék jednd s rodi¢i klidngji, je
realisticky, dokaze ocenit jejich cenné rady a tyto rady vyuziva pro sviij Zivot. Mezi dalsi velké
zmény v mladé dospélosti patii osamostatnéni, pfijeti novych Zivotnich roli, vztah k urcitym
hodnotam a normam jako je nabozenstvi, vrstevnici aj. Dospélost je doba aktivni sexualni
¢innosti, ktera je dilezitd pro partnersky zZivot a nasledné k zplozeni potomka. Z ekonomické

stranky si je clovék schopen sam vydé€lat a neni zavisly na roding.

Do obdobi mladsi dospélosti spada nékolik dilezitych bodu Zivota, do nichz patti: vybér
prace, manzelstvi a rodiCovstvi. Béhem dospivani byl ¢loveék soustfedén na své vnitini ja,
kdezto v mladé dospélosti jsou dulezité vnéjsi vlivy, a to konkrétné zkuSenosti, které rozviji
mysl. Dochazi k tzv. postformalnimu mysleni, coz znamena, ze ¢lovék dokaze analyzovat
problém a umi s nim pracovat. DokaZe rozlisit, co je Spatné a co je dobré, ma sviij vlastni nazor,
ktery se muze mnohdy liSit od ostatnich. Mnohdy se objevuje pocit nejistoty zptisobeny
tlak, co se tyce naptiklad socialniho o¢ekavani. Okoli nam naznacuje, co je v mladé dospélosti
oc¢ekavané, napi. zalozeni rodiny. Kdyz se tohoto ocekavani nedrzime, spole¢nost nas
neakceptuje a jsme ze spolecnosti ,,vyhozeny*“, protoze nezapadame. Rozdily v chovani si
muzeme vSimnout u pohlavi. Pfedem je dano, Ze jiny postoj se o¢ekava od muze a jiny od Zeny.
Muzska role je dominantni a nezavisla, kdezto zenska role je citliva a emocionalni. Pro zenu
jsou piedevsim dulezité vztahy ke konkrétnim osobam, protoze zeny jsou obecné brany jako
pecovatelky, manZelky a matky. Role matky byva Casto na tolik vytiZend, ze uz nezbyva cas na

svij vlastni rozvoj a zaliby.
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Zeny maji piirozenou vlastnost brat si cizi problémy za vlastni a proZivat to spolu

S ostatnimi. Nabizeji pomocnou ruku a souciti s ,,poSkozenym® (Slepicka a spol., 2006).
2.1 Zeny a sport

Pohybova ¢innost v mlads$i dospélosti je vétSinou vykonného charakteru. Jedna se
0 dobu, kdy je nejvyssi ¢as na podani vrcholovych vykoni (Slepi¢ka a spol., 2006). Svaly
zenského télo tvoti zhruba 23 % télesné hmotnosti. Diky pohybové aktivité se zmiriuje stres,
piedchazi se osteoporoze, udrzuje se zdrava vaha, zlepSuje se nalada i spanek, je prevenci proti
premenstrua¢niho syndromu (PMS) a zpomaluji se projevy starnuti. Kazda zeny by se méla

vénovat ttem ¢astem cviCeni: aerobnimu cviceni, posilovani a protahovani (Pruthi, 2011).

Vétsina Zen cvici proto, aby dobie vypadaly a citily se sebevédomé. Je-li Zena v dobré
kondici, jeji organismus dokadZze odoldvat vné&j§im vliviim, tedy zdatnéj$i organismus ma
schopnost ¢elit zdravotnim rizikiim jako je napi. hypokineze. Na sportovni vykony u Zenského
pohlavi, jsou v poslednich letech kladené vysoké naroky. Jejich vykony by se dokazaly

vyrovnat né¢kterym muzim (Novotna a spol., 2006).

Zeny se snazi dosahnout své vrcholové kariéry s nejlep$imi vykony, a pokud se neciti
na podani svych maximalnich vykont, planuji ukonceni kariéry s akceptovanym zdmérem, a to

naptiklad t€hotenstvim (Slepicka a spol., 2006).
2.2 Stravovani Zeny

Zeny pfijimaji vice kalorii vpodob& tuki, coz muZe vést kriznym typam
onemocnénim. Obecné by se mély vyhybat velkému piijmu cukru, alkoholu ¢i soli. Vétsina zen
ma sedavy styl zivota a misto toho, aby se snazily energii spalovat, tak si ji spise uchovavaji.
To samoziejmé vede k ukladani do tukovych zasob. Pii pfibirani na vaze nehraje roli jenom
samotna strava, ale duleZzitou roli hraje i psychicky stav zeny a genetika. Existuje nékolik

faktoril, které mohou zplsobovat piibirani na vaze (Pruthi, 2011).

Mezi zakladni faktory pfibirani patfi nevyvazend strava. Zakladem zdravé stravy je
pestry a vyvazeny jidelni¢ek. Clovék konzumuje piili mnoho potravin s vysokym podilem
cukru a tuku. Proto je dilezity spravny pomér kvalitnich potravin a dostatecny pitny rezim.
Casto Zeny jedi z nudy a v neposledni fadé trpi tzv. komplexem ménécennosti. Méa-li Zena nizké
sebevédomi, ma pocit, Ze se na své t€lo nemuize koukat. Stravovani ovliviiuji i Spatné stravovaci
navyky, naptiklad dojidani jidel po détech. Neni-li stanovena pevna doba stravovani, obvykle

chuté smétuji k rychlému obcerstveni. S prateli, ma pak ¢lovék tendenci jist a pit vice nez
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obvykle. Obecné k udrZeni zdravé vahy staci snizit kalorie, omezit piijmy nasycenych tuki

a pohybova aktivita (Pruthi, 2011).
2.3 Problémy mladsi dospélosti

Ptechod z dospivani do mladsi dospélosti se vyznacuje znacnym ubytkem télesné
aktivity. Soucasn¢ ale zeny jidlo konzumuji stejné jako ptredtim. Tudiz tim riskuji vazna

onemocnéni, napiiklad pfibyvani na vaze (Melgosa, 1997).

Zenské pohlavi by mélo brat ohled na aktivity, které provozuji a s jakou mirou. JelikoZ
nadmérnd fyzickd zatéz mize vést ke zméné poméru tuku a svalstva, coz mize mit nasledky
napiiklad na menstruacni cyklus. Dilezity je i kvalitni spanek, ktery se miize podpofit naptiklad
meditaci, hudbou nebo jogou. Zeny svoji patef zatézuji i nevédomé napiiklad noenim t&zkych
bfemen, jako jsou jejich déti nebo tézké ndkupni tasky. NoSeni podpatkit zplisobuje vadné
drzeni téla, jelikoz se t€lo snazi vyrovnavat vahu. Mladé Zenstvi je také obdobim plné citovych

nejasnosti jako jsou deprese, tizkosti nebo poruchy piijmu potravy (Pruthi, 2011).
2.3.1 Poruchy pFijmu potravy

Mezi nejéastéjsi poruchy piijmu potravy v mladsi dospélosti patii mentalni anorexie
a bulimie. Vétsina anorekticek trpi psychickymi poruchami a jsou naprosto posedlé svym
vzhledem. Samy jidlo odmitaji, ale nahrazuji si to vafenim pro druhé. VétSina popira, Ze touto
nemoci trpi. Jejich téla se postupné ztraci, coz je zpusobené hladovénim. Jsou slabé a nejsou
schopné pohybové aktivity. Obvykle vyuzivaji pomicky, které jim ,,pomahaji“. Napiiklad
projimadla, ktera vedou nésledné ke Spatnému vstifebavani vody a minerala v téle. S anorexii
ptichazi i zdravotni komplikace v podob¢ ztraty menstruace. Tato ztrata piichazi, kdyz ma zena
pod 80 % zdravé vahy. Anorexie patii mezi vazna a nebezpeéna onemocnéni, ktera mohou
kon¢it i smrteln€. Byvaji pod odbornym dohledem v nemocnicich a potravu pfijimaji nitrozilné
(Pruthi, 2011).

Mentalni bulimie se projevuje nadmérnym piejidanim obrovského mnozstvi jidla
a neustalou kontrolou své vahy, ktera se stfida s hladovénim. Jidlo naprosto ovladne mysl
Cloveka, ktery nasledné snézené jidlo dostava z téla ven nejcastéji v podobé zvraceni, uzivani
1€kt apod. Obvykle se jedna o divky, kterym se nedafi ztratit télesnou hmotnost tak, jak by si
ptredstavovaly. Béhem bulimie ma ¢lovék neustaly strach z tloustky, a tedy i s pfibiranim na
vaze. Nevyskytuje se u nich vyrazny tbytek na vaze, jelikoz pacientky mivaji predstavu, ze
pokud jidlo vyzvraci, tak nepfijmou energetickou hodnotu jidla, kterou snédly. Jedna se ale jen

0 mylnou piedstavu, jelikoz sacharidy se za¢inaji $t€pit velmi rychle, a to jiz v Gstech. Pfejidani
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a nutkani jist mize uzce souviset 1 s duSevnimi poruchami jako jsou deprese, oligofrenie apod.

Tato porucha byva predchiidcem pozdéjsi anorexie (Maradova, 2007).

Mezi dalsi poruchy piijmu potravy uzce spojené s bulimii patii zachvatové piejidani.
Casto se tato porucha vyskytuje u osob, co se snazi dodrzovat riizné diety, které zakazuji uréité
potraviny. Spousta bulimicek popisuje piejidani jako zachvat, ktery nejde ovladnout. Jedna se
o velmi kratky ¢as, béhem kterého ¢lovek sni velké mnozstvi jidla a cokoliv, co mu piijde pod
ruku. Sni i potraviny, které by normalné ¢loveék nejedl, jako je naptiklad kus masla. Zachvatové
piejidani mohou spoustét zazitky spojené s jidlem, komentovani postavy okolim nebo obycejné

obleceni, které nam jiz neni (Krch, 2003).
2.3.2 Téhotenstvi

Diky stale rostoucimu biisku se zendm béhem téhotenstvi piesouva tézisteé téla. V tomto
obdobi trpi nejvice zada, ktera se snazi udrzet vzp¥imeny postoj (Pruthi, 2011). Zena by cvigeni
béhem te€hotenstvi mela konzultovat s 1ékatem. Obecné se doporucuje prvni tii mésice necvicit,
jelikoz jsou tyto mésice oznacovany jako rizikové a mohly by neplanované ukoncit t€hotenstvi.
Zeny, které cvi¢ily pred otéhotnénim pravidelng, mohou nadale pokradovat, ale u Zen, které se
rozhodly zacit s pohybem, se pohybova aktivita zvysi jen minimalné. Dulezité je vynechat
zatinani bfiSnich svald v druhém trimestru a v tfetim trimestru se vyfazuji i rota¢ni cviky a cviky
Vv lehu na zadech. Na cviceni po porodu je dtlezité nespéchat. Porod je celkové velice naro¢ny
zasah pro zenské télo, pii kterém dochazi k uvolnéni Slach, vazi, svalti a kloubnich spoji. Proto
je dilezité pockat, az se vSe ustali a zacit s cvienim az po Sestinedé€li. Uspécha-li maminka
cvi¢eni, mize to mit negativni vliv napfiklad na tzv. diastazu, tedy rozestup bii$ni stény
(Tlapék, 2003).

Nejdulezitéjsi oblasti po porodu, na které je dobré se zaméfit, jsou biisni a zadové svaly,
jelikoz se btisni svaly vytahnou a zada se diky vétsimu zatizeni prohnou. Zada nejsou po porodu

stabilni kvili ptsobeni hormonu relaxinu, ktery meél za tukol pfipravit vazy K porodu

(Gallagher Mundy a Chrissie, 2010).

2.3.3 Pracovni pozice Zeny

vvvvvv

zlepsila. Prace zvySuje socidlni status a Zena se pak citi socidln€ nezavisla, ze by se dokézala

postarat 0 sebe i 0 své déti bez pomoci druhych (Vagnerova, 2007).

Podle tradi¢niho postaveni Zen ve spolecnosti je hlavni povinnosti Zen starost a péce

0 rodinu a déti. Kazd4 zena ma sviij vlastni postoj k pracovnim a mateiskym rolim. Zeny &asto
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konéi s praci z divodi o¢ekavaného prichodu potomka. Nékteré upiednostiiuji pouze roli
manzelky, jiné zastavaji nazor stejné dulezitosti matek i pracovnich pozic a posledni typ zen

preferuje jen pracovni kariéru (Vagnerova, 2000).
2.3.4 Digitalizace spole¢nosti

Diky moderni dobé a technologiim, které umoziuji se piipojit k internetu odkudkoliv
na svéte, se naskytuje i prace z domova tedy tzv. home office. Prace z domova ma své vyhody,
mezi které mizeme zafadit: Casovou flexibilitu, ktera umoznuje pracovat napiiklad matkam od
malych déti z pohodli domova, moznost udélat si prestavku, kdy uzname za vhodné, a neni
nutné cestovat do prace. S pomoci home office, ktery je v zahrani¢i ¢im dal vice popularni, by
se mohla inaktivita zlepsit, jelikoz si kazdy naplanuje den, tak jak potiebuje a z domaciho

prostfedi se ze sezeni ¢lovek snaze zveda (Thommes, 2017).

V roce 2008 spustila Ceska spofitelna program s nazvem ,,Diversitas”, kde jeden
z podprogramii s nazvem Projekt Céap se zabyva podporou navratu rodi¢t po mateiské dovolené
zpatky do prace. Jedna se o praci z domova, tedy home office, prostiednictvim Socialnich siti,
webovych portald a dalSich (Audrilicka, 2013).

V poslednich letech se uz bézné objevuji digitalni nomadi, coz jsou osoby, které nemaji
stalé pracovisté a mohou pracovat, odkudkoliv chtéji. Typickym ptikladem digitalnich nomadu
jsou reportéti, fotografové nebo ,,blogefi* zabyvajici se cestovanim. Jsou to osoby, které travi
jisty Cas sezenim, ale zaroven jsou pierusSovany jinymi ¢innostmi. V budoucnu je tedy mozné,

ze v8ichni budou digitalni nomadi a prace z kancelafe uz nebude existovat (Thommes, 2017).
2.3.5 Sezeni

Dlouhodobé sezeni zptsobuje zdravotni problémy v podobé ochabovani svalti, snizeni
svalové pohyblivosti, nedostatku ohebnosti a nadvahy. Lidé, ktefi travi sedavym zptisobem
zivota vétSinu svého Casu, maji zkracené a zaroven ochablé vzpfimovace patefe v okoli beder

(Tlapak, 2003).

Diky pietizeni zad, se oslabuje a je mén¢ pohyblivé prsni svalstvo. Bolest zad je
nejcastéjsi problém zpisobeny prave sezenim, kdy se naptiklad prfedsouva hlava doptedu, a tim
se pretézuje horni ¢ast zad, kterd sebou nese pretizeni $ijové oblasti i ramenniho pletence. S tim
souvisi i ztrata koncentrace. K oslabenym svaliim patii i sedaci svalstvo, které je oslabené diky
ohybu kyc¢le pii sezeni. Kratké sezeni prospiva k uvolnéni a odpocinku, ale béhem dlouhého
sezeni trup ztraci nad sebou kontrolu a stabilitu. Clovék primémé sedi az 75 % denniho &asu

a diky sedavému zptisobu Zivota se vétSina dosp€lych neni schopna posadit pohodIn¢ na zem.
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Muze za to nizka pohyblivost a oslabeni svali. Kritické dopady zptisobené sezenim se projevuji

vice u zen nez u muzt (Thommes, 2017).
2.3.6 Stresu Zen

Tento psychicky stav ovliviiuje jak dusSevni zdravi, tak i to télesné. Je znamo, ze diky
télesnému a duSevnimu vybaveni se zendm daii 1épe zvladat stresové situace oproti muziam.
Zdrojem stresu byvaji riizné etapy zenského zivota. Obavy z téhotenstvi, porod, vychova déti,
neplodnost, deprese, manzelstvi, zaméstnani, tohle v§echno jsou stresové situace, kterym jsou
zeny vystavovany. Vnitini stres vytvoifi i menstruace, a to opozdénim nebo nedostavenim.
V manzelstvi mize byt zdrojem stresu té€lesné zneuzivani, vykonavani domacich praci nebo
pozdg&ji rozvod. Zeny trapi i bezdétné manzelstvi, kde pocituji nenaplnéni, co se tyde role
matky. Studie ukazaly, Ze Zeny trpi az dvakrat vice depresemi nez muzi. Je na né kladen vétsi
duraz na fyzickou krasu a ptitazlivost. Hlavnimi stresovymi faktory v mladé dospélosti jsou:
dokonceni vzdélani, profesni rast, partnersky vztah, zakladdni rodiny, nezaméstnanost,

narozeni potomka a jeho vychova (Melgosa, 1997).

Béhem stresu se z téla uvolituje hormon zvany adrenalin (Pruthi, 2011). Nejcasté&ji se
télo se stresem vyporadava svalovym napétim. Jestli trva napéti moc dlouho, sval si zvykne
a pfipadd mu to jiz normalni. Disledkem toho jsou pak Casté problémy s bolesti hlavy, zad,
ramen a krku. Proto je dobré svalim doptat relaxaci pro uvolnéni svalového napéti

(Melgosa, 1997).
Ve vaznéjsich piipadech se miize jednat o chronicky stres, ktery na télo pisobi riznymi
zpusoby. Clovék pocit'uje Gizkost, svalové napéti nebo unavu. Tim, Ze se zvysi svalové napéti,

se mizou objevit dalsi problémy v podobé zrychleného dychani, srde¢niho tepu, krevniho tlaku

a bolesti (Matthewsova, 2019).
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3 FLEXIBILITA

Podle Lehnerta (2010) se flexibilita muze jinak nazyvat jako ohebnost, pruznost
a pohyblivost. Flexibilita patii do jedné ze slozek koordinacnich schopnosti, ale néktefi autofi
povazuji flexibilitu za samostatnou schopnost (Hajek, 2001). Kazdy obor ji oznacuje jinak,
napiiklad v kinantropologii, cozZ je véda o pohybu ¢lovéka, se vyuziva oznaceni pohyblivost,
které se postupem Casu méni na vyraz flexibilita (Lehnert, 2010). Tuto schopnost znali lidé uz
v minulych dobach, kdy nadmérna az extrémni pohyblivost lidskych ¢asti téla byla vyuzivana
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v cirkusech a varieté pod nazvem ,,hadi zena“ nebo ,,hadi muz* (Mékota, 2005).

Flexibilita je chapana jako schopnost optimalniho kloubniho rozsahu pohybu. Prostor,
ve kterém je pohyb kloubu provadén, se nazyva zkratkou ROM (z anglického ptekladu ,,range
of movement*). Na flexibilité se podili nékolik slozek, a to jak slozka silovych schopnosti, tak
slozka koordinacnich schopnosti. Jde o nezbytnou slozku kazdé sportovni discipliny, ale
v riazném rozsahu pohybu. Cilem dosazeni flexibility neni dosaZeni maxima, ale dosazeni
takového rozsahu, ktery je optimalni pro danou sportovni disciplinu. Flexibilita ovliviiuje
nasledné sportovni vykony, trovenn sportovnich dovednosti a techniku. Kazdy jedinec ma
individualni pfedpoklady, tudiz i individualni zptsob protazeni pro jednotlivou svalovou
skupinu (Lehnert, 2010).

Neexistuje zadna norma, ktera by definovala, zda se jedna o ,,dobrou‘ ohebnost. Obecné
se za zdravou ohebnost da povazovat jedinec, ktery provadi kloubni pohyby plynule, bez

namahy a bezbolestn¢ (Matthewsova, 2019).
3.1 Vyznam flexibility:

Podle autorti Lehnerta (2010) a Blahusové (2009) piinasi optimalni rozsah pohybu tyto

vybrané benefity:

e zvySuyje fyzickou vykonnost a zdatnost,

e zmenSuje nebezpeci urazu a bolesti,

e udrzuje svalovou rovnovahu,

e pfispiva k odstranéni svalovych dysbalanci,

e zvySuje zasobu krve a Zivin v kloubnich ¢astech,

e zdokonaluje a ekonomizuje energicky potencial,

e urychluje procesy motorického uceni,

e udrzuje normalni kloubni pohyblivost,
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e piispiva ke spravnému drzeni téla,

e zlepsuje eleganci a estetiku pohybu apod.

3.2 Faktory ovliviiujici flexibilitu

vvvvvv

podle Lehnerta (2010) jsou:
e anatomicka stavba kloubu a vlastnosti kloubniho pouzdra,
e vlastnosti slach a vazi,
e vlastnosti fascii a svalul, jako je elasticita apod.,
¢ sila nutnd k dosazeni akéniho prostoru pro danou pohybovou ¢innost,

¢ individualni faktory: v&k, pohlavi, sportovni zaméteni, zdravotni stav, aj.

Pro srovnani Alter (1996) uvadi, Ze flexibilita ma nasledujicich pét limitujicich faktord,
které ovliviuji rozsah pohybu, a to:

e nedostatek elasticity spojovacich tkani v kloubech a ve svalech,

e rl0zné patologické zmény ve struktute kloubu,

e svalova tenze,

e nedostatek koordinace a sily,

e aposledni bolest.

Mezi dalsi faktory rozsahu pohyblivosti patii genetické dispozice (Alter, 1999). Dale je
to aerobni aktivita, pfi které se nepropinaji koncetiny, coz muze vést pravé ke zkraceni
a ovlivnéni pohyblivosti v urCitych kloubech. Télo se stouto dysbalanci snazi vyrovnat
a kompenzuje ji jinymi ¢astmi téla, coz vede k ¢astym bolestem zad. Je tedy nutné zatadit lehky

streCink pied 1 po jakémkoliv aerobnim cviceni (BlahuSova, 2009).

Podle Blahusové (2009) patii do faktorti i mnozstvi tuku, které mize celkové ovlivnit
kloubni rozsah pohybu. Napiiklad nadmérny mnozstvi tuku v oblasti bficha, miZze
znemoznovat predklon, kde tukové oblast piekazi k dosazeni optimdlni flexibility. Dale je to

kiize, ktera miize znemoznovat protazeni tkani pfi pohybu v urcité oblasti.

Pro dosazeni maximalniho rozsahu tedy tzv. amplitudy je dilezitd muskulatura
protilehlé strany kloubu, aby nekladla velky odpor. Kondi¢né-energetickym faktorem se rozumi
sila, ktera je potifebna k vyvolani pohybu, jelikoz i pii flexibilité¢ musime piekonat jisty odpor.

Mezi dalsi faktory patii Koordinacni faktor, ktery zahrnuje spolupraci antagonistti, agonisti
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a synergistu a fizeni subjektt nutnych k pohybu, jako jsou Slachové, svalové reflexy ¢i svalovy
tonus (M¢kota, 2005).

Vv teplém okoli ptsobi pozitivné, kdezto chlad piisobi negativné. Proto se doporucuje vhodné
obleceni k udrzovani tepla. Okolni teplota by méla mit nejméné 18 stupiiti Celsia. I denni doba
ovlivituje rozsah flexibility, kdy nejmensi rozsah byva rano z dtvodu svalového ztuhnuti

a odpoledne do zhruba 17.00 hodin. Ve spanku je nase flexibilita minimalni (Mékota, 2005).

Nesmime zapominat na dostate¢né zahfati a rozcviCeni svali, které vede K lepSimu

prokrveni a zvyseni viskozity (Mé&kota, 2005).
3.3 Druhy flexibility

Flexibilitu rozdélujeme do ruznych kategorii. Nejcastéji se rozdéluje podle zpusobu
provadéni flexibility:
® obecna a specialni,
® aktivni a pasivni,

e dynamicka a staticka. (Lehnert, str. 97, 2010)

Obecna flexibilita se vyznacuje optimalni urovni flexibility v kloubnim rozsahu. Jedna
se o vykonavani béznych pohybovych aktivit. Specialni flexibilita se zamétuje na potiebnou
pohyblivost ve vybraném sportovnim odvétvi. Vztahuje se na kloubni spojeni, které je dtlezité
pti specifickych pohybech, zejména u ramenniho kloubu naptiklad plavce nebo kycelniho
kloubu ptekazkare (Lehnert, 2010).

Aktivni  pohyblivost znamena vykonani pohybu V maximalnim rozsahu tzv.
v maximalni amplitudé. (Hajek, 2001). Jedna se o rozsah kloubniho pohybu, kterého jedinec
dosahne volnou svalovou kontrakci, tedy bez jakékoliv pomoci. Princip provadéni pohybu
spociva v sile agonistli a sou¢asnému uvolnéni antagonisti (Lehnert, 2010). Béhem pasivni
pohyblivosti se rozsah protahuje pomoci vnéjsich sil (Hajek, 2001). Proto pasivni flexibilita
bude vzdy vétsi oproti aktivnimu rozsahu (Lehnert, 2010).

Podle Lehnerta (2010) je dynamicka flexibilita popisovana jako kratkodobé dosazeni
maximalniho rozsahu pomoci §vihovych pohybi. Obvykle se jedné o cviky provazené odrazy,
skoky a rytmickymi pohyby (Alter, 1999). Staticka flexibilita se vyznacuje pomalymi pohyby

a vydrzi v maximalnim dosazeném rozsahu (Lehnert, 2010).
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3.4 Rozvoj flexibility

Mezi pomalé techniky vedouci k rozvoji flexibility patii stre¢ink, pilates, power strech

a jiné (Buzkova, 2006). V této Casti prace popisi vybrané metody, se kterymi jsem pracovala.
3.4.1 Strecink

Ve svéte je znam pod anglickym nazvem stretching neboli natahovani (Tlapak, 2003).
Jedna se o pomalou pohybovou aktivitu, kterd umoziuje protazeni svalll a rozvijeni kloubni
pohyblivosti. Radi se do programi cvideni pomahajici k uvolnéni téla a mysli zvany ,,body and
mind®, a to spole¢n¢ s jogou a pilates. Pomaha ¢loveéku udrzet zdravou kondici, nabrat novou
silu aenergii, vnimat dech a své t€lo. Optimalni kloubni pohyblivost ziskame diky
pravidelnému protahovani, které vede k odbouravani télesného napéti a k psychické pohodé.
Strecink pomaha od bolesti zad a jeho metody se vyuzivaji v Ié¢ebnych rehabilitacich. Mél by
byt zakladem kazdé pohybové aktivity a vétsSina studii se shoduje K provadéni strecinku az po
zahtati svalii. Hlavnim cilem streCinku je tedy protazeni svall, rozvoj kloubni pohyblivosti
a ptfedchazeni poranénim (Buzkova, 2006).

Piestane-li se ¢lovek protahovat, postupné se ztraci ziskana flexibilita (Alter, 1999).

3.4.1.1 Metodika strecinku

Nejprve je ditleZité si stanovit, co od stre¢inku o¢ekavame. Je tieba si zvolit jeden z cild,
zda chceme pohyblivost udrzet, zvysit nebo obnovit. Od vybraného cile se poté odviji
streCinkovy program. Stre¢ink by se mél vénovat individualnim potfebam jedince, ale obvykle
se rozvoj flexibility provadi ve skupinach. To vede alespoit k minimalnimu rozvoji
a k pratelskym vztahiim. Strecink se doporucuje provozovat po dobu 10-30 sekund ve vydrzi.
Nejvyznamngj$im faktorem vedoucim ke zlepSeni pohyblivosti je individudlni protahovani 1 ve
svém volném cCase. Pro udrzeni pohyblivosti by se mél ¢loveék protahovat jednou denng, a to
tiikrat az pétkrat za tyden. Profesiondlni sportovei by méli stre€inku vénovat véEtsi Cas.
Doporucuje se dvakrat az tfikrat denné po cely tyden. Zaznamena-li nase télo tfes, chvéni nebo

vybrovani svalu, dava nam znameni, ze protahovani bylo pfili§ intenzivni (Alter, 1999).
3.4.1.2 Vhodna a nevhodna doba strecinku

Strecink se doporucuje provadét kazdy den po probuzeni, kdy je t¢lo jesté ztuhlé. Zaradit
by se m¢ly cviky na rozhybani patefe, protazeni svald a kloubti. Celkové se tak télo piipravi na
cely den. Zacatecni strecink by mél probihat po kratkém zahtéti organismu a jeho hlavnim cilem

je ptipravit svaly na zatéz a predevsim predchazet poranéni. Podle pohybové aktivity se vénuje
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vEtsi pozornost vyuzivanym svaliim. Konecny strecink slouzi ke kompenzaci svalii. Opomenuti
zaveérecného streCinku nevede Kk odstranéni svalového napéti, coz zplsobi zkraceni svalu.

Nejdulezitéjsi je spravna technika provadénych cvikt (Buzkova, 2006).

Protahovani neni vhodné, pokud u daného jedince probihd akutni zanét, hypermobilita,
zvyseny stupen osteopordzy, pti bolestech a tésné po prodélani urazu (Dostalova a Miklankova,
2005). O vhodném ¢i nevhodném zafazeni streCinku pii urcité kontraindikaci je dulezita

konzultace s 1ékafem nebo kvalifikovanym odbornikem (Alter, 1999).

3.4.1.3 Zasady provadéni strefinku

Dulezité je stre€ink provozovat pravidelné a postupné zvysSovat intenzitu. Stre¢ink ma
n¢kolik metod, které jsou vhodné do riznych situaci. Jind metoda stre¢inku se bude provozovat
pted tréninkem a jind metoda po tréninku (Buzkova, 2006). Cviceni na protahovani si mtizeme
upravit podle svych potieb. Kazdy je jiny, a tak cvi¢eni mizeme uzpisobit zivotnimu stylu,
véku, fyzické aktivité nebo aktudlni flexibilité. Vzdy je dilezité, aby nam byl strecink hlavné

pfijemnym zazitkem a nestal se povinnosti (Matthewsova, 2019).
Zahvati (warm-up)

Neexistuje jen jeden spravny zpusob, jak ma vypadat zahtati, ale je dalezité brat na
védomi n€kolik véci. Podstatné je pfipravit svaly a pojivé tkané na fyzickou ¢innost. Mohou se
pfidat dynamické protahovaci prvky, pomoci kterych se zlepSuje pohybovy rozsah na ¢tyfech
je do zahtivaci faze zaradit i prvky, které provadime v kazdodennim zivoté, jako je zapazeni,
pfednoZeni, zanoZeni a jiné (Matthewsova, 2019). Nespravné nékteti povazuji streCink za
rozcviceni, coz neni pravda, jelikoz behem stre¢inku nedochazi ke zvyseni teploty v téle, proto

streCink neslouzi jako rozcvicka (Alter, 1999).
Dychani

Pti streCinku hraje velmi dulezitou roli dychani. Béhem néadechu a vydechu se télo
uvolnuje. Rychlost dychéani zalezi na vybraném streCinku, avSak za¢neme-li zadrzovat dech,
musi se intenzita snizit, aby dech probihal ptirozené (Matthewsova, 2019).

Dychani méa dvé hlavni faze. Nadech, ktery je aktivnim déjem, nastavd za pomoci
branice a zevnich meziZebernich svall a jeho hlavnim cilem je ptijem vzduchu, a vydech, ktery
je pasivnim dé&jem, ale pfi intenzivnim dychani se stava aktivnim. Do dychani se zapojuji také

pomocné dychaci svaly, do kterych patii velky a maly prsni sval, btisni svaly, fixator lopatek,
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vzptimovac patefe a pricny bifisni sval. Vydech byva v klidovém stavu delSi nez nadech.

(Bursova, 2005).

Pfi vydechu se branice uvolni, a pravé to dovoluje svalim se vice protahnout. Béhem
protahovani se mtizeme fidit pomoci vlastniho dechu. Primérné zdravy ¢lovék dycha 10-20
nadechll za minutu, tudiz v kazdém protahovacim cviku, se mize pocitat do péti pomalych

nadecht a vydechu (Matthewsova, 2019).

Dychani se déli na tii typy:
e bfisni dychani (branicni),
e hrudni (stfedni),

e podklickové (horni). (Buzkova, 2006)

Béhem dychéni se prochazi plynule vSemi fazemi. Pfi vysoce namdhavé €innosti a pfi
stresovych situaci se dech velmi zrychluje. VéEtSina populace provozuje hlavné hrudni dychani

(Buzkova, 2006).
Technika

Podle Dostalové s Miklankovou (2005) je dtlezita znalost techniky provadéni daného
cviku pfedem, nikoliv zjisténi v pribéhu cvieni. Béhem protahovani je potfebné umét rozlisit
napéti, nepiijemny tah a bolest. Je diileZité se fidit aktualnim pocitem, aby nedoslo k obrannému
mechanismu, k tzv. spazmu, tedy kie¢im. Protahovaci cviceni se provadi pomalu a védomé.
Zatina se od jednodussich cvikt. Protahujeme do doby, kdy je citit napéti, ale nikdy se nesmi
ptes bolest. Nespravné protahovani vede k poskozeni kloubii a svalti. Proto je nutné uvédomit

si svoje dispozice a nepiecenovat se (Buzkova, 2006).
Zklidnéni

Pokud prerusime z minuty na minutu intenzivni pohybovou aktivitu, zacne se krev
hromadit v dolnich koncetinach, a to vede k vykyvu proudéni krve, coz mtize zptisobit zavraté
nebo mdloby. Proto je dilezité piejit plynule z fyzické zatéze do klidového stavu a piedejit tak
bolestem. Timto plynulym postupem se svaly snaze uvolni. Zklidnéni by mélo probihat formou
statického stre¢inku. Délka vénovana zklidnéni zavisi na individudlnich pottebach, typu

tréninku, zatiZeni, Casu a jinych faktorech (Matthewsova, 2019).

Cool down je faze lehkych cvikli provadénych ihned po pohybové aktivité. Jejim

hlavnim cilem je postupny piechod do klidového stavu a zachovani ¢i rozvoj pohyblivosti.
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Béhem tréninku se tkanova teplota zvysi, avSak nejvyssi teplota je ithned po tréninku, proto je

24

3.4.1.4 Prostiedky a pomicky

Svaly musi byt v teple, proto je lepsi byt vice obleceny (Tlapak, 2003). Je dilezité se
citit béhem streCinku piijemné a umét se uvolnit. To mtizeme podpotit vybérem vhodné hudby

nebo vyuziti aromaterapie (Matthewsova, 2019).

Stre¢ink lze provozovat prakticky bez jakychkoliv pomucek, kdykoliv a kdekoliv.
Existuji specialni pomiicky pro streCink, jako jsou riizné pasky, které pomahaji vyvinout
piimétenou silu, pénové blocky a valce. Stac¢i ale i domaci pomicky v podobé zidle, stény,
dvefi aj. Obycejny rucnik slouzi pro spravné postaveni panve a téla nebo jako podlozeni kolen

¢i bederni Casti pateie (Matthewsova, 2019).

3.4.1.5 Vybrané druhy strecinku

vvvvvv

charakteristikou.
Aktivni stredink

Védomé provadéni daného cviku. V poloze, ve které je citit napéti, probiha vydrz 30—
60 sekund bez vnéjsich sil (Buzkova, 2006). Rozd¢€luje se do dvou skupin: proti odporu a volné
aktivni. Pro volné aktivni strecink neni potieba dalSich osob, ale nevyhodou byva spusténi
napinaciho reflexu, ktery nemusi byt vzdy uzite¢ny (zlomeniny, poranéni). V posledni dob¢ se
tato verze upravuje a metoda se obohacuje o dopomoc druhé osoby. Jedinec se dostane do
vlastniho nejvyssiho rozsahu a partner nebo pomtcka nasledné prvek dokonci. Pfiznivym
ucinkem této vylepSené metody je posileni zeslablého agonisty a moznost dostat se az za svoje

hranice aktivniho streinku (Alter, 1999).

Pasivni strecink

v

Metoda vyuzivajici vnéjsi sily, které na t€lo ptisobi. Naptiklad dopomoc druhé osoby,
béhem které je dilezitd komunikace a ohleduplnost mezi partnery, jelikoZ pifi piekroceni
maximalnich rozsahti by mohlo dojit k fatdlnim nasledkiim v podob¢ poskozeni svalu ¢i kloubu.

Mezi vngjs$i vlivy se fadi 1 vyuziti vlastni vahy (Buzkova, 2006).

Pasivni strecink se stava rezervou pro aktivni stre¢ink. Tato metoda se casto vyuziva

napiiklad u rehabilitace svalt nebo tkani (Alter, 1999).
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Staticky strecink

Jedna se o nejcasteji vyuzivanou metodu, kterd se tyka vydrze. Je rozdélena do dvou
fazi. V prvni fazi se protahuje sval a dochazi K odstranéni svalového napéti a druhd faze se
zamé&fuje na samostatnou pruznost svalu. Ve statickém strecinku se ¢loveék dostava az do svych
maximalnich rozsahti, ve kterych se doporucuje setrvat na 30-60 sekund. Dulezité je dychani,

a to konkrétné vydech, s kterym se zvétSuje protazeni svalu a rozsah pohybu (Buzkova, 2006).

Diive tato metoda byla praktikovana v hathajoze se zamérem zvysit pohyblivost. Jde

0 velmi tspornou metodu, kde neni potieba vynalozit tolik energie (Alter, 1999).
Dynamicky strecink

Vyznacuje se aktivnim pfistupem, kdy se prvné zacina s cviky v zékladnim rozsahu
a nasledné se pokracuje k provadéni cvikll ze strany na stranu. Zakonceni by mélo probihat
Vv podob¢ rota¢nich pohybl. Dynamicky streCink by mél byt intenzivni tak, abychom si
nevycerpaly sily pro vykon, ktery nasleduje (Matthewsova, 2019). Slouzi predevsim k rozvoji
kloubni pohyblivosti a vyuZziva se pfi zahtati svalii béhem rozcvicky. Vyzaduje vétsi pocet
opakovani (Buzkova, 2006). Je doprovazen skoky, odrazy a rytmickymi pohyby. Proto je bran
jako ta nejrizikovéjsi metoda k vyskytu urazu, jelikoz neposkytuje dostatecny ¢as na spravnou
techniku (Alter, 1999).

Metoda PNF

Casto také metoda zvanid proprioceptivni neuromuskularni facilitace. Jednd se
0 specialni metodu zamétenou na techniku, ktera se vyvinula z fyzioterapeutického odvétvi.
Funguje na bazi kombinace napéti a statického strecinku. Zakladni princip je kontrakce
a uvolnéni svalu. Po kontrakei svalu nastupuje uvolnéni a protazeni svalu pomoci druhé osoby
nebo pomucek. Béhem PNF stre¢inku se zatne sval na 3-6 sekund, nasleduje statické protazeni

trvajici od 10-30 sekund (Matthewsova, 2019).
Auto-myofascialni uvolnéni

Nejedna se o stre€ink jako takovy, ale auto-myofascialni uvolnéni zlepSuje kloubni
rozsah pohybu. Hlavnim cilem je uvolnéni fascie a zlepSeni pruznosti. Odbornici piedvadi, jak
dané technika vypada a klient nasledné¢ metodu provozuje sdm doma s pomoci napiiklad
p€nového valce. Ten slouzi k rozproudéni krve a k uvolnéni kloubi. Cvi€eni s valcem pomaha
uvolnit ztuhlé svaly. Po Mékkych Castech téla se valec vali pomalymi tahy tam a zpét po dobu
30-60 sekund (Matthewsova, 2019).
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3.4.1.6 Vyznam strefinku

Studie prokazaly, ze protahovaci cviceni, které je provadéno pravidelné, omezuje stres,
snizuje srdecni tep, piinasi ulevu od bolesti a jiné. ZlepSeni flexibility mizeme pocitit po 3-4
tydnech aktivniho zapojeni strecinku dvakrat tydné. Pravidelné protahovani zlepsuje svalovou
silu a umoznuje se snadnéji a rychleji pohybovat béhem kazdodennich pohybt. V neposledni
fad¢ plsobi streCink jako prevence pied zranénim a pomédha k niz§imu vyskytu kiecim

(Matthewsova, 2019).

Ptispiva k celkové duSevni a télesné relaxaci ¢loveka, pliisobi pozitivné na zmirnéni

menstruacnich bolesti a je prevenci pied problémy s pateii (Alter, 1999).

Protahovani je vhodné pro kohokoliv bez omezeni v€ku nebo ohebnosti. Je
samoziejmost protahnout zatéZzované svaly, ale nesmi se zapominat i na ostatni svaly, které jsou

YV

vyuzivané bézn¢ kazdy den (Matthewsova, 2019).
3.4.2 Pilates

Metoda, ktera spojuje tii typy cviceni: protahovéni, posilovani a dychani (BlahuSova,
2010). Zakladem pilates je rovnovaha mezi télem a dusi, kterou ziskame diky uvédomovani si
sami sebe. ,, Metoda pilates je zaloZena na cileném ovliviiovani centra stability a pohybu, které
se nachazi v oblasti panve. “ (Novotna a spol., str. 80, 2006). V pilates se posiluji ty nejhlubsi
svaly v téle a provozuji se specialni rovnovazna cviceni. Té€lo je vnimano jako jeden velky
komplex, kde se nachazi energetické centrum tzv. ,,Powerhouse®, coz je konkrétn¢ oblast
panve, jako biicho, boky, hyzdé a bedra. Pilates se vraci k instinktivnim pohybtim, kterymi jsou

bézné pohyby provadéné béhem den (Novotna a spol., 2006).

Béhem pilates se nadechujeme nosem a vydechujeme tusty. Od jogy se lisi tim, Zze pfi
dychani se vyuziva dychani do hrudniku, ktery se rozsituje do stran a dozadu. Typické polohy
pro pilates jsou na zadech, na bfiSe, ve vzporu, v Kleku, ve stoji apod. Zac¢atecnici zacinaji v lehu
na bfiSe nebo na zadech, jelikoz je to nejstabilnéj$i misto, a postupné prechazeji na vSechny
Ctyfi koncetiny. Pohyb je plynuly a kontrolovany kviili stabilizaci patefe, panve a lopatek.
Cviky jsou zamétené piedevsim na zvySeni pohyblivosti, stabilizaci, silu a koordinaci. Pilates
mizeme vnimat i jako meditace. Provadéni cviki se doporucuje Sestkrat az desetkrat opakovani

(BlahuSova, 2010).
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3.4.2.1 Prostredky

Pro provozovani pilates je potieba pouze podlozka. Existuji vSak i stroje, na kterych se
pilates mtize provozovat. V dne$ni dob¢ se tato metoda stale vylepSuje a vyuzivaji se i rizné

pomtcky, jako jsou gumy, mice, valecky nebo dievéné tyce (Blahusova, 2010).
3.4.2.2 Vyznam Pilates

Tato metoda se soustfedi pfevazné na presnost a provedeni spravné techniky nez na
pocet opakovani. Jeden z cili pilates je naucit cvicence spravnému a bezpecnému pohybu.

Typickym cvi¢enim je ,,core” tedy cviceni na v oblast stfedu téla (Blahusova, 2010).

Blahusova (2010, str. 11) uvadi pasobeni pilates na télo a jeho pozitivni ucinky, které
mohou zlepsit a byt tak benefitem pro:

o . drzeni téla a kinesteticke citenti,
e rovnovaihu,

e Kkoncentraci,

o silu,

e koordinaci pohybu a dychani,

e nervosvalovou koordinaci. “
3.4.3 Joga

Kofeny této prakticka filosofie pochazi z Indie. Jedna se o spojeni duchovniho

a fyzického idealu. Béhem jogy se vyuzivaji tzv. dsany, coz jsou pozice (Barbira, 2009).

V davnych dobach se o joze vypravélo jako o prostiedku, ktery pomahé od trapeni
abolesti. Casto si lidé mysli, Ze se jedna o t&lesnou aktivitu, kde je potfeba pohyblivost,
rovnovaha a sila, ale joga je mnohem vic. ZaleZi na kazdém jedinci, jaky pfistup si k joze
vybere. Muize to byt duchovni smér nebo meditacni, ktery ulevuje od stresu. Zaklad pozic tvori

vzdycky cast téla, ktera je v kontaktu s podlozkou (Bell, 2001).

Joga se d€li na osm stupiili, které stanovil Patandzali. Kazdy tento stupen ma svoji
specifickou charakteristiku, a kdyz se vsechny seskupi, mluvi se pak o pravé joze. Rozdil mezi
jogou a béznym cviceni je ten, ze bézna cviCeni se soustfedi vétSinou jen na ten venkovni
pohled, kdezto joga plisobi i na vnittek téla. Po kazdé odcvicené joze by méla nastat meditace,

a to minimalné 5 minut naptiklad v pozici mrtvolky (Barbira, 2009).
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3.4.3.1 Faktory ovlivitujici jogu

Joga nemusi byt vhodna pro kazdého, a proto je lepsi konzultovat zatazeni jogy do
zivota s Iékafem. Trpi-li jedinec cukrovkou, roztrousenou sklerézou, epilepsii, téhotenstvim
a dalsimi, je lepsi se informovat u odborniki. Béhem menstruace by se zeny mély vyvarovat
obracenym pozicim a prvkum, u kterych se stahuje btisni svalstvo. Doporucuje se cvicit nalacno
nebo po lehkém jidle. Nemély by se piecenovat schopnosti a ¢lovék by mél poznat, co je
skute¢na bolest, ktera by mohla vést k poskozeni tkani. Nedosahne-li clovék do chténych pozic,

vyuzivaji se pomicky (Bell, 2001).

Pokud nosi ¢loveék kontaktni Coc¢ky, je doporucovano je vyjmout. VEétSinou béhem
cviceni byvaji oCi oteviené a usta zaviend. Dilezité je praktikovat spravnou techniku,
uvédomovat si drzeni téla a nezapominat dychat. V joze plati pravidlo, Ze smérem nahoru se

nadechujeme a naopak smérem dolu vydechujeme (Barbira, 2009).

3.4.3.2 Prostredky

Existuji specidlni prostredky jako jogové podlozky, ktery se vyznacuji protiskluzovymi
funkcemi. Doporucuje se 1 pouziti riznych mékkych ruénikd nebo dek na podloZeni tvrdé
podlahy. Hojné se v joze vyuzivaji rGzné pé€nové nebo dievéné blocky, které usnadiiuji
napiiklad oporu téla. Oblibené jsou i pasky, které se omotavaji kolem c¢asti téla, ke kterym se

¢lovek poté pritahuje (Bell, 2001).

Obleceni na jogu neni nijak zvlastni, dilezité je, aby nikde neskrtilo a cvienec se citil

pohodIné. Boty nejsou tieba, jelikoz se joga cvici naboso (Bell, 2001).

3.4.3.3 Vyznam jogy
Pozitivni G¢inky na té€lo ma joga v podobé rozvoje flexibility, zlepSeni prokrveni,
posileni svalstva, uklidnéni mysli, zkvalitiiuje soustfedénost a mnoho dal$ich (Barbira, 2009).

Provozovani jogy ma i vyznam v podob¢ dusevniho klidu, ke kterému mtizeme dojit

napiiklad pomoci lotosového sedu (Thommes, 2017).

3.4.3.4 Styly jogy

Podle Broada (2013) jsou nize sepsané vybrané styly jogy a jejich kratka
charakteristika, ktera je vystihuje.
e Anusara: zaméfena predevsim na spravné postaveni téla a duchovnost

e Astanga: souvisla ptechazeni mezi polohami
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e Bikram: cviceni v teplé mistnosti k uvolnéni kloubu a svala

e Flow: elegantni spojovani poloh

e Hatha: nejstarsi styl, zdklad vSech styll, padnost na kvalitu poloh

e Iyengar: popularni, cvi¢eni s pomtickami, nejdel$i studium tohoto stylu

e Kripalu: zkoumajici a poznavajici, postupné provadéni t€zsich poloh

e Kundalini: zaméfena spiSe na meditaci, dychani nez dosazeni poloh

e Power: vylepSeny styl aStangy

e Sivananda/Sivananda: p¥ispiva k relaxaci a podporuje vegetarianskou stravu
¢ Vinijoga: hlavni podstatnou jsou pozdravy slunce

e Vinjasa: plynula souhra téla a dechu

e Fit joga: obvykla ve sportovnich klubech, pozice se stiidaji s kliky a s dal§im cvicenim
3.5 Flexibilita a vék

Béhem zivota se flexibilita méni. Nejvyssi flexibilitu maji malé déti, zhruba do puberty
pak flexibilita klesa. AvSak béhem adolescence se opét zvySuje (Mckota, 2005). Nejlepsi
obdobi na rozvoj flexibility se uvadi mezi sedmym a dvacatym rokem Zivota (Blahusova, 2009).
Nespravny rozvoj pohyblivosti v Gtlém véku s sebou nese rizikové nasledky v podobé
poskozeni vazil a kloubtli. Protahovéni s détmi by proto nemélo byt nésilné, jelikoz déti nemaji

jesté vytvorené pevné vazivo a kloubni pouzdro (Buzkova, 2006).

Béhem starnuti se flexibilita mtze snizit az o 50 %. Kdyz dité od 13 let neprovozuje
pravidelny pohyb, ztraci svaly, a to az puil kilogramu primérné za rok. Ztracejici se svaly jsou
nahrazovany kolagenem, ktery se zhustuje a s vy$§im vékem se stava tuzsi a tuzsi, coz vede
k naslednému omezenému rozsahu pohybu (Matthewsova, 2019). V prubéhu dospélosti
flexibilita mirn€ klesa a po 65. roce nastadva rapidni snizeni pohybového rozsahu. Pravidelna

aktivita zvySuje flexibilitu, ktera mize vydrzet az do vysokého véku (M¢kota, 2005).
3.6 Flexibilita u Zen

Zeny maji v praméru vyssi flexibilitu oproti muziim. Je tomu tak diky anatomickym
a fyziologickym diferenciacim mezi pohlavim. Jednd se pfedevSim o panevni Cast
(Lehnert, 2010). Zenska panev je kupiikladu mé&l&i a rozsahleji, thel mezi stydkou a kiiZovou
kosti je vétsi, panevni kosti jsou leh¢i apod. Roli zde hraji 1 SirSi ky€le a soucasné vétsi vile
kloubti, coz vede k vétSimu rozsahu (Alter, 1999). Behem tchotenstvi se uvolnuji vazy, a tim

se flexibilita zvySuje (Lehnert, 2010).
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Zeny si obvykle vybiraji sportovni odvétvi, ktera se vyznaduji vysokou flexibilitou,

jako: gymnastika, aerobik, tanec a jiné (Blahusova, 2009).
3.7 Flexibilita sportovcii

Podle M¢koty (2005) je pro kazdy sport dilezita flexibilita v takové mifte, ktera je
dostacujici pro pohybovou aktivitu s nalezitou rychlosti a snadnosti. Ve vétsiné cyklickych
sportii je lepsi mit vétsi rozsah, nez je normalni, jelikoz se tim zvySuje ekonomicnost pohybu.
U vybranych sporti se Casto vyskytuje lokalni hypermobilita. Napiiklad u skokant na lyzich se
vyskytuje zvySena dorzalni flexe v kotniku nebo u plavani flexibilita v kotniku, patefi i panvi.
Konkrétné u stylu delfina, se miizeme bavit o hypertenzi v ramennim kloubu, kter4 je pro tento

styl nutna (Schnabel, 2003 in M¢kota 2005).

Sportovni odvétvi zabyvajici se tanecnimi prvky zvySuji svoji flexibilitu az do celkové
hypermobility, a to nejcastéji ve velkych kloubech. Zvysena flexibilita je dilezita pro spravné
provedeni techniky a slouzi ptedevsim jako esteticky projev. V pozdéjSich letech hypermobilni

lidé mivaji kvili tomu problémy a velké bolesti (Mé&kota, 2005).

Nekteré sportovni odvétvi vyzaduji snizenou pohyblivost. Piikladem toho je cyklistika,

a to konkrétné zapésti (Mékota a Blahus, 1983).
3.8 Poruchy flexibility

3.8.1 Hypomobilita

Jedna se o stav, kde pohybovy rozsah neni dostacujici nebo je omezeny. Bézné se
vykytuje u lidi, kteti nemaji dostatek pohybové aktivity, jsou po traze nebo zranéni, maji rizna
kloubni onemocnéni, pooperacni stavy a jiné. Omezeni pohyblivosti kloubu v nadmérné mite

mize vést i k ¢asteéné invalidit¢ (Méekota, 2005).

Kviili hypomobilité nedochazi ke spravnému technickému provedeni pohybové aktivity
a nenastava rozvoj rychlosti ani sily. Tento stav sniZzené pohyblivost vede k pietizeni svalu,

které se snazi nedostatek pohybu kompenzovat, coz vede k rychlejSimu unaveni svali
(Lehnert, 2010).

Snizena flexibilita ma souvislost se stresem a bolestmi, jelikoz béhem stresu se svaly
Vv urcitych partii zpevni a ztuhnou. Klouby tak nemohou provadét pohybovou ¢innost, kterou
by normaln¢ zvladaly. Napiiklad nedostatecna flexibilita v kycelnim kloubu zptisobuje

zveétSenou lorddzu, coz vede k vadnému drzeni téla (Blahusova, 2009).
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3.8.2 Hypermobilita

Jedna se az 0 nadmérné uvolnéni kloubu, které nespadaji pod bézny rozsah. Tento stav
mize vést k destabilizaci kloubti a dochazi k vys$simu riziku poranéni vazt (Lehnert, 2010).
KdyZz jsou klouby vice uvolnéné, svaly a Slachy maji tendenci ke sniZeni elasticity

(Blahusova, 2009).

Hypermobilita byva ¢asto az nezbytna v riiznych sportovnich odvétvich, ktera vyzaduji
veétsi pohybovy rozsah, ale existuji i prace, kterym by se hypermobilni lidé méli vyhybat, jako
je zubni 1ékafstvi a rysovani (Lewit, 1990). Hypermobilitu mizeme rozdélit na celkovou, ktera
se tyka postizeni vSech kloubii nebo lokalni, kde se jedna jen o vybrané klouby. Ta je typicka
po trazu nebo nelécenych miktrotraumatech (Buzkova, 2006). Nékteti odbornici si mysli, Ze

hypermobilita mize vést k predCasné artroze (Alter, 1999).

Casto byva dédi¢na. Pozitivné na hypermobilitu plisobi posilovani, které se ji snazi
snizit (Mékota, 2005). Hypermobilni lidé by neméli tento rozsah jesté podporovat a chodit do
svych krajnich mezich (Tlapak, 2003). Odbornici pokladaji hypermobilitu za mnohem

oA

3.8.3 Svalova dysbalance

Stav, kdy agonisté a antagonisté ptisobi proti sob¢é v nerovnovazném rozpoloZeni. Jde
0 poruseni rovnovahy, kde na jedné stran¢ jsou zkracené svaly a na druhé¢ strané jsou oslabené
svaly. Sval, ktery je zkraceny, ma zvySeny svalovy tonus a obvykle vykonava pohyby, které by
méla vykonavat jind svalovd skupina. Tim se zvySuje riziko vedouci k Urazu. Vysledkem
dysbalance je nerovnomérné zat€zovani kloubtl, a tim padem i vadné drzeni téla. NejCastéji se
objevuje u krku a horni ¢asti trupu, v oblasti hlavy, dolni ¢asti trupu, v oblasti panve a u dolnich
konCetin. Vinou svalové dysbalance je vznik chybnych hybnych stereotypti, horniho
(cervikobrachialniho) a dolniho (lumboichiadickyho) zktizeného syndromu (Lehnert, 2010).

Horni a dolni zkiiZeny syndrom je stav, kde jsou na jedné stran¢ t€la zkracené a na druhé
stran€ oslabené svaly. Dojde-li ke zkraceni prsniho svalstva, horniho trapézu a soucasné
ochabnou mezilopatkové svaly a flexory krku, jedna se o horni zk#izeny syndrom. O dolni
zktizeny syndrom se jedna tehdy, kdyZ neni dostate¢né silné bfiSni svalstvo, hyzd'ové svalstvo

a soucasné je zkraceny velky sval bederni a sval bedrokyc¢lostehenni (Buzkova, 2006).
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Prevenci proti svalovym dysbalancim je protahovani zkracenych svalii a posilovani
oslabenych svali. Posiluje-li se jedna svalova skupina, musi se posilovat i opozi¢ni strana, jinak

dojde ke zmenseni pohyblivosti v kloubu (Blahusova, 2009).

Dalsim zptsobem, jak piedchazet svalovym dysbalancim, je spravna technika pohybu,
dostatek piirozeného pohybu z bézného zivota nebo kompenzacni, mobilizacni, relaxacni

a regeneracni cviceni (Novotna a spol., 2006).
3.8.4 Hypertrofie

Mizeme ji definovat jako nartst svalové tkané (Jenkins, 2010). Jde o jeden z faktoru,
ktery omezuje rozsah pohybu. Typickym piikladem této poruchy jsou kulturisté a konkrétné
jejich ramenni kloub (M¢kota, 2005).

3.8.5 Hyperextenze

Dochazi k uvoliiovani vazl a kloubi, zpisobené dlouhou dobou neaktivity, kdy vazy
a kloubni pouzdra ztratila svoji elasticitu. Tento stav zptisobuje problémy i pii béZzném pohybu
(Blahusova, 2009).

Nejcastéji se jedna 0 nadmérné propnuti kloubti napiiklad v loktech nebo v kolenech
(Matthewsova, 2019).

Obrazek 1: Hyperextenze kolen (vlevo normalni postoj, vpravo propadla kolena)

Zdroj: vlastni zpracovani
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4 BIOLOGICKY ZAKLAD PROTAHOVANI

4.1 Svaly

Jejich hlavni funkce je pohyb. Svaly maji schopnost stahovani. Rozdéluji se na zacatek
svalu a na Gpon, coZ je misto, kde sval konéi. Slachy zajidt'uji spojeni svali a kosti. KdyZ se
sval stahne, dochazi k napéti, které je pomoci Slachy pieneseno na kost, a ta se diky tomu miize
hybat. Svaly mohou vypadat rizn¢, nemusi mit stejny tvar, velikost, ale slozeni maji v§echny
stejny. Obsahuji tzv. myofibrily, jejichz funkce je, ze se zkracuji, relaxuji a protahuji.
Mpyofibrily jsou sloZeny z jednotlivych svalovych bunék, které se nazyvaji sarkomery. Ty jsou
slozeny z tenkych aktinovych ty¢inek, ze silnych myozinovych a ze spojovaci tyCinky zvané

titin (Alter, 1999).

I vnitini mechanismy ovliviiuji funkei flexibility. Kazdy sval pti pohybu nebo v klidu
je v ur¢itém napéti. Klidovy trvaly stah se oznacuje jako klidové napéti svalti nebo svalovy
tonus. Ten tvoii zdkladni nervosvalovy reflexni d&j. Svalovy tonus zabezpecuje drZeni téla,
nezpusobuje unavu, jelikoz neni energeticky naro¢ny. Klidovy svalovy tonus neni vzdy stejny,
napiiklad ve spanku se snizuje a stejné tak pii zahtati svald. Pro rozvoj flexibility je zakladem

nizky tonus. K tomu, aby doslo k protazeni, je dulezité mit svaly uvolnéné (Lehnert, 2011).

Lidské télo obsahuje tfi typy svalovych tkani. Kloubni pohyblivost zajistuje predev§im
kosterni svalovina (Matthewsova, 2019). Zakladni stavebni jednotkou kosterni svaloviny je

kolagen (Pruthi, 2011).

Pohyb je zajiStén protichiidnym piisobeni nékterych svalll a to tak, Ze n¢které svaly se
smr$t'uji a jiné se natahuji. Svaly funguji na principu kinetického fetézce, coZ znamenad, ze
jednotlivé svalové skupiny se spoji a pracuji jako jeden velky komplex (Matthewsova, 2019).

Kosterni svalstvo obsahuje tii druhy svalovych vlaken:

1. ,,Bild rychla, glykolyticka (FG — fast glycolytic).
2. Cervend rychla, oxidativné glykolyticka (FOG — fast oxidative glycolytic).
3. Cervend pomald, oxidativni (SO — slow oxidative). “ (Buzkova, 2006, str. 30)

Kosterni svalstvo obsahuje dva typy proprioreceptort, a to Golgiho Slachové télisko,
ktery kontroluje napé€ti ve svalech, a svalové vieténko, které registruje protazeni a zkraceni
svalu (Alter, 1999). Ve zvlastnich situaci, jako je bolest, reaguje svalové vieténko rychleji
(Dostalova a Miklankova, 2005). Kosterni svalstvo je ovladané vlastni vuli a rozd¢luje se na

dva typy svalt: svaly posturalni a svaly fazické (Novotna a spol., 2006).
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4.1.1 Svaly posturalni

Jinak nazyvané jako svaly pomalé. Jedna se o vyvojov¢ starsi svaly, které jsou obvykle
oznacovany jako silné svaly a vytrvalostni. To znamena, ze jsou odolny viéi tinavé a rychle se
zotavuji. Maji tendenci ke zvySovani napéti a jsou nachylné na zkracovani, proto se musi
protahovat. Casto se zapojuji do pohybi, které nemusi vykonavat, a tak si nadmérné zvysuji

klidové napéti (Novotna a spol., 2006).

Tento typ svalu pracuje za neustalého piistupu kysliku a obsahuje vyssi pocet ¢ervenych
svalovych vlaken (Buzkova, 2006).

4.1.2 Svaly fazické

Svaly nazyvané rychlé, které jsou vyvojové mladsi nez svaly posturalni. Jejich
charakteristika se vyznacuje tim, Ze se rychle unavi a tézce se regeneruji. Zajist'uji piedevsim
koordina¢ni pohyby. Maji tendenci k ochabovéani, a proto se musi posilovat. Oba dva systémy
pracuji spole¢né a tcastni se kinetické a posturalni funkce. Jsou v rovnovaze, a kdyz tomu tak

neni, nastava svalova dysbalance (Novotna a spol., 2006).
Fézické svaly obsahuji vice bilych vldken a energii ziskavaji z cukrti (Buzkova, 2006).
4.1.3 Zkracené a oslabené svaly

Nejcastéjsi svaly, které maji tendenci ke zkraceni, jsou svaly pomérné velkych
svalovych skupin, jako jsou svaly zadni strany stehen, Iytkové svaly, prsni svaly, ohybace ky¢li,
vzpiimovace patefe v oblasti bederni, hluboké svaly $ije atd. Béhem testovani zkracenych svalt
se testované cviky provadi zcela uvolnéné. Testovany se snazi dosdhnout svych maximalnich
moznosti rozsahu pohybu v kloubu. Kdyz je sval zkraceny, je citit nadmérny tah a jedinec

nespliuje vyzadovany rozsah pohybu v kloubu (Lehnert, 2010).

Zkracené svaly pusobi tlumiveé viici svalim oslabenym, a to je jednou z hlavnim pfi¢in
vadného drZeni té¢la (Buzkova, 2006).

Svaly, které maji tendenci k oslabeni, byvaji nej€astéji hyzd’ové svaly, vnitini a zevni
hlava ¢tythlavého svalu stehenniho, fixatory lopatky, pfi¢né biisni svaly a dal$i. Pfi testovani

oslabenych skupin se testuje nejen sila, aktivace, ale také celkova koordinace vSech svalt, které

vykonavaji dany pohyb (Lehnert, 2010).

37



Svalova bolest

Ztuhlost miize nastat hned po tréninku nebo s odstupem casu. Je dulezité, aby sportovci
a trenéfi znali pficiny této bolestivosti a dokazali jej eliminovat nebo alespon omezit. Jde o vliv
mikroskopickych trhlinek, které se vyskytuji ve vazivové tkdni nebo ve svalovych vldknech.
Bolest, ktera je citit, je vyvolana poSkozenim nebo podrazdénim vazivové tkané. Vznika
obvykle jako dusledek tréninku nebo pohybové aktivity, pii které dochédzi k excentrické

kontrakci (Alter, 1999).
Reciprocni inervace

Svaly vétSinou pracuji po dvojicich, kde jeden je agonista a druhy je antagonista.
Funguji tak, ze jedna skupina svall se stahuje a dochazi k chvilkové relaxaci druhé skupiny.
Urc¢ity pohyb vyvolavaji agonisté a pohyb, ktery pasobi proti nim, provadeji antagonisté.

Spoluprace agonistti a antagonistll se nazyva recipro¢ni inervace (Alter, 1999).
4.2 Vazivova tkan

Jde o nejveétsi tkan v organismu, ktera spojuje organy lidského téla. Hlavni funkci je
ochrana organt, pfed vn&j$imi vlivy a pfesun latek. Tkang, které jsou dulezité u rozsahu
pohybu, jsou dvojiho typy: elasticka a kolagenni vazivova vlakna. Tam, kde se nachazi vice
kolagennich vlaken, je rozsah pohybu omezen, ale diky tréninku se da zménit struktura tkani

sportovce, a teda je mozné zdokonalit vykon sportovce (Alter, 1999).

Fascie neboli povazka je husté tkana pojivova tkan, kterd formuluje stavbu téla
a zéarovei slouzi jako opora. Pokud dojde ke zranéni a zhor$i se naptiklad drZeni téla, tak se

fascie napina a zaroven zkracuje, coz vede k omezeni rozsahu pohybu (Matthewsova, 2019).
4.3 Klouby

Kazdy kloub ma jiny rozsah, coZ znamena, Ze kdyZz jeden kycelni kloub bude
V optimalni rozsahu, druhy uz byt nemusi. Flexibilita se déli do riznych regiont podle kloubti,

a to na flexibilitu pazi, ramen, trupu, nohou a ky¢li (M¢kota, 2005).

Jednotlivé klouby funguji diky tkanim. Rozsah pohybu zavisi prfedevsim na struktuie
kloubu a kosti. Maximalni pohyblivost kloubu uréuje pfedevsim jeho tvar, obrys a pak kloubni

vazy, chrupavka, jind vaziva a §lachy (Alter,1999).

v

Nejpohyblivéjsi klouby jsou v ramennim a kycelnim kloubu, jedna se o klouby tzv.

kulovitého tvaru, ktery dovoluje nejvétsi rozsah v kloubech (Pruthi, 2011).
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4.4 Fyziologicky zaklad protahovani

Kdyz sval zaznamena, ze se béhem protahovani prodluzuje, obvykle se jedna o rychlé
nebo intenzivni nataZeni, vysle se automaticky signal do nervového systému, ktery vyvola tzv.
napinaci reflex. Ten chrani télo pfed poranénim. Sval se na Svou obranu stahne

(Matthewsova, 2019).

Béhem protahovani nastava uvolnéni vazby mezi aktinem a myosinem. Pravidelné
a dlouhodobé protahovaci cvi¢eni, mize zménit i vazivovou struktura. ,,Protahovani vede ke
zmeéné délky vaziva na povrchu svalu (epimysium) i vaziva na povrchu jednotlivych svalovych
snopcii (perimysium,) a  jednotlivych svalovych vidken (endomysium).

(Dostalova a Miklankova, 2005, str. 10).

Béhem protahovacich cviceni se zvétSuje délka sarkomery a ve svalech se tak navySuje
aminoglykan, ktery poskytuje snadné klouzani po jednotlivych svalovych vlaknech po sobé¢. Je
dilezité si hlidat miru protazeni, jelikoz nadmérné protazeni mize poskodit vnitini strukturu
sarkomery. Po fazi, kdy sval za¢ne pracovat, nasleduje faze utlumu. Ochranny Gtlum vznika

diky podrazdéni Golgiho Slachového téliska (Dostalova a Miklankova, 2005).

Ochrannému mechanismu trva presné 15 sekund se uzpuisobit natazeni svalu, ktery se

postupné protahuje. Proto je dilezité setrvat danou dobu na misté (Matthewsova, 2019).

39



5 PRAKTICKA CAST

5.1 Cile vyzkumného Setfeni

Cilem mého vyzkumného Setieni bylo zjiSténi Grovné flexibility u Zen v mladsi
dospélosti. Nejdiive bylo potfeba zjisténi flexibility v tomto v€kovém obdobi a nasledné
probihal rozvoj flexibility pomoci online videi. VSechny probandky jsou studentkami VS
v Ceské republice ve vékovém rozmezi 20-24 let. Dale jsem provadéla méfeni uréitych
svalovych skupin a porovnavala je se zavéreCnym meéfenim. Sledovala jsem po aplikaci
programu zaméteného na rozvoj flexibility, jestli se flexibilita zlep$ila ¢i nikoliv. S tim, ze se

po aplikovani programu piedpokladal posun k lepsim hodnotam.
5.2 Zakladni charakteristika zkoumaného souboru

V niZe uvedené tabulce 1 uvadim zakladni informace o probandkach. Zadna z divek

nedéla vrcholovy sport a neméla zddné zdravotni omezeni, které by branilo v ucasti.

Tabulka 1: Charakteristika souboru

¢islo probandky vék vaha (v kg) vyska (v cm) sport (za tyden)
1 21 75 176 3X
2 24 79 183 3X
3 21 58 169 1x
4 20 65 165 4x
5 21 79 173 nesportuju
6 22 47 155 o5X
7 21 54 156 o9X
8 22 63 171 6X
9 21 64 167 kazdy den
10 21 71 165 kazdy den
11 24 75 183 kazdy den
12 21 76 168 3x
13 22 72 174 nesportuje
14 21 77 170 3X
15 22 52 155 3X
16 21 68 164 nesportuje
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Tabulka 2: Zakladni statistika vyzkumného souboru

prumérny vék primérna hmotnost | priimérna vyska
(v kg) (vem)
hodnota 21,56 67,19 168,38
smérodatna odchylka 1,06 9,82 8,31

5.3 Popis vyzkumu

Testovani se zcastnilo 17 divek ve vékovém rozmezi 20-24 let a z toho program
dokongilo 16 divek. Viechny probandky jsou studentkami VS a byly zdravotné zpisobilé po
celou dobu programu. S probandkami jsem byla v kontaktu, kdyby jim nebylo cokoliv jasné
nebo mély n¢jaké otazky. Kazdy tyden vyslo na Youtube video, podle kterého probandky tiikrat
tydné cvicily. Program probihal od listopadu do zacatku ledna, tedy 8 tydnd, kdy mély divky

relativné klidné obdobi od $koly, aby se mohly programu plné vénovat.

Kone¢ny pocet testovanych divek byl 16, které splnily vSechny cvicici jednotky a data
tak mohla byt pouzitd do bakalarské prace. VSechny divky byly pfedem obezndmeny
0 programu, co bude obnaset a jak bude probihat. Zadna z nich nebyla nucena do programu

vstoupit a vSechny dobrovolné souhlasily s jeho absolvovanim.
5.4 Tvorba programu

V této ¢asti popisuji tvorbu programu od jeho zacatku az po samotnou publikaci na

internet. Dale jsem sepsala veskeré prostiedky, které jsem vyuzivala k tvorbé programu.

Jako prvni jsem si vytvofila scénaf. Obsahoval vymysleni zajimavého a snadno
pochopitelného zahtati, aby bylo pokazdé jiné. Pfi tvorbé hlavni ¢asti videa jsem se snazila
ukazat divkam razné cviky a obohatit je tak o ty méné znamé, které mohou provadét i po
skonéeni programu. V kazdém videu jsem se zaméfovala na protazeni vSech svalovych partie,
ale pfevazn¢ jsem se soustfedila na vybrané svalové partie, které byly testované podle
zvolenych motorickych testd. Nahrala jsem si zvukovou stopu pomoci diktafonu v telefonu

a podle nahrané stopy jsem poté cvicila.

Zacatek kazdého videa zacinal zahtatim v podobé€ jednoduchych pohybii, proto aby se
svaly zahtaly a nedoslo k poranéni. Samotna protahovaci ¢ast zacinala vzdy protazenim od
hlavy a koncila zklidnénim v podob¢ kratké meditace, védomého dychani nebo obecné

uvolnénim. Protahovani obsahovalo vybrané cviky ze streCinku, jogy a pilates. Nejvice
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zastoupeni mél staticky strecink. Zahiati probihalo v botach z divodu lepsi stability
a predchazeni tak traziim, kdezto cela protahovaci ¢ast byla provadéna naboso kvuli lepsimu

prociténi az do samotnych konci prsta.

Na protahovaci ¢ast byla potfeba podlozka a obcas rucnik, ktery probandky mohly
nahradit $vihadlem, pro piitahnuti k dané svalové skupiné. Dale jsem vyuzivala zabradli, zed’,
cokoliv, o co se dalo opfit. Cely program byl natacen z divodu pandemie covid-19 doma
V bezpe¢ném prostiedi. Nicemu to nevadilo, ba naopak to ptisobilo vice autenticky. Zvolila
jsem prostor, ve kterym bylo nejleps$i svétlo a dalo se tam aspon trochu hybat. Obleceni bylo

vybirano podle pohodlnosti.

Stithani videi probihalo v programu Movie Maker, kde jsem spojila pouze zahtivaci
video a samotnou protahovaci ¢ast videa. Obcas bylo potieba zesvétleni jasu, jinak videa zustala
V ptvodni verzi. Tento program na stiithani byl zvolen pro svou jednoduchost pouzivani
a zkuSenosti. Hudbu do videi jsem vybirala z volné pfistupnych pisni¢ek na Youtube Library,
tudiz hudba pouzita ve v§ech videich splfiuje vSechny podminky pro vkladani videi na internet
bez poruseni autorskych prav. Vybirala jsem rytmické a chytlavé pisni¢ky, aby upoutaly
pozornost a program byl tak zajimavy. Na hlavni ¢ast jsem vyhleddvala hudbu spiSe pomalejsi,
pro uvolnéni mysli a vniméani mého slova. Videa jsem natacela a stfihala s pfedstihem, aby se

vC€as nahrala na Youtube a mohla tak pravidelné vychazet kazdé pondé¢li.

Program na rozvoj flexibility byl aplikovan tfikrat tydné po dobu dvaceti dvou minut
protahovani (plus tfi minuty nezbytného zahtati), a to dva mésice tedy osm tydnd trvani.
Celkove tedy program trval sedmdesat pét minut tydné, tedy Sest set minut nebo deset hodin za

dva mésice.
Tydny protahovani:

Vsechna videa byla pribézné zvetejiiovana na internetové platformeé Youtube pod
nazvem kanalu Nicamiks. Tuto platformu na zvefejiiovani videi jsem volila z divodu snadného
nahravani a rychlého dohledani konkrétniho videa. Navic jsem nemusela zatézovat probandky
stahovanim videi do svych zatizeni. Videa jsou vefejnd, a tak jsou dostupnd naprosto pro
kohokoliv, kdekoliv a kdykoliv. Nazvy videi jsou podle tydnu, jaky zrovna byl, tedy od prvniho
tydne po osmy tyden.
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Prostiedky
Technické prostiedky pro tvorbu programu jsem popsala s kratkou charakteristikou.
Videa byla pofizena na fotoaparat Nikon Coolpix S7000 ¢erny. Jeho hlavni vlastnosti jsou
16Mpx, CMOS snimac s technologii pfimého osvétleni, 25 mm Sirokothly objektiv, Full HD,
4x digitalni zoom, 20x opticky zoom se svételnosti na nejkratsi £/3,4 a na nejdelsi £/6,5 ohnisku.
Pro drzeni a stabilitu fotoaparatu v libovolné vySce jsem vyuzivala jednoduchy stativ. Pro

stfthani videi byl vyuzivan notebooku znacky Acer.
5.5 Metodika Setieni

Pro zjisténi arovné flexibility byly vyuzité motorické testy. Probandky byly testované
na piedem vybranych pét motorickych test. Prvni testovani probéhlo tésné pted zahajenim
programu a nasledné po dokonceni programu probéhlo druhé testovani. Motorické testy byly
vybrany na nejvice zkracené svalové skupiny béhem obdobi mladsi dospélosti zplisobené
sedavym zpusobem Zivota. Vysledné hodnoty ukazaly, jakou flexibilitu probandky maji a zda

se jim flexibility po aplikovani programu zlepsila.
5.6 Motorické testy

Jedna se o postupy nebo zkouSky, vyuZivané pii testovani pohybové aktivity, které se
aplikuji za ti€elem ziskani urcitych ¢iselnych vysledki. Je dilezité udrzet jisté podminky, které

jsou u testil stanoveny (Héjek, 2001).
5.6.1 Vybrané motorické testy pro praci

Pro testovani flexibility divek byly vybrany standardizované motorické testy
schopnosti, které 1ze provadét individualng€. Vybrala jsem pét motorickych testi, které jsem
zvolila ptevazné z diivodu zjisténi zkracenych svalovych skupiny béhem sedavého zplsobu
zivota a jejich jednoduchosti provedeni a nasledné i snadného méfeni. Vysledky byly
zaznamenany do pfedem piipravenych archil v podob¢ tabulek. Posloupnost testovacich cviki

byla u vSech probandek stejna.

Na testy bylo potieba jen par pomticek v podobé klasického pravitka o délce 30 cm,
uhlomér, ty¢, vyvySené misto (lavicka, schod). VSechny testy byly provadéné naboso.

U kazdého vybraného motorického cviku jsou niZe popsany konkrétni prostiedky.
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Cvik ¢islo jedna — Zitkiv test

Pro prvni test jsem zvolila ¢ast tzv. Zitkova testu. Tento test je zaméfen na testovani
zejména ramenniho pletence, tedy svaly jako jsou dvojhlavy sval pazni (m. biceps brachii), sval
deltovy (m. deltoideus) a prsni svalstvo. Zakladni polohou je mirny stoj rozkro¢ny. Pozor si
musime davat na propnuté nohy, které nechceme, potfebujeme jen nataZené. Stoj provadi
testovany jedinec védomé pomoci svalii @ pomalu. Zapazime poniz a S nadech spojime dlané
k sob¢, kde propleteme prsty. S vydech se pomalu testovany piesouva do ptredklonu a ruce
zUstavaji zapazené, ale uz povys. Dlané se nam nesmi rozdélit. V této pozici testovany chvilku
vydrzi. Nejsou dovolené kmitavé pohyby ani $vihy. Optimalni hodnota zdravé flexibility pfi
tomto testu je 90 stupna (Skopova, Zitko, 2005).

Hodnotila jsem pouze jeden thel Zitkova testu, na misto v§ech 3 uhli, ktery test hodnoti,
a to tthel mezi osou dolnich koncetin a ptimkou ramenniho a ky€elniho kloubu, tedy uhlu, ktery
sviraji paZe a zada. Pro svoji praci jsem zvolila proto tfi druhy hodnoceni a to: ostry uhel, pravy

uhel a tupy uhel.
Prostiredky

Pro tento test nebyly potfeba hmotné prostfedky, byla potieba pouze znalost thli.

Obrazek 2: Zitkuv test

Zdroj: vlastni zpracovani
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Cvik ¢islo dva — diep

Tento test je zaméfen na testovani zkracenych lytkovych svali (m. triceps surae) véetné
Achillovy slachy (tendo Achillis). Bézné timto zkracenim trpi Zeny, které nosi vysoké
podpatky. Zakladni postaveni je mirny stoj rozkro¢ny, béhem kterého chodidla smétuji doptedu
a ruce jsou v predpazeni. Provede se diep a kratka vydrz. Testovanému se nesmi zvedat $picky.

Test musi byt proveden na plnych chodidlech (Novotna a spol., 2006).

Hodnoceni tohoto testu je pouze ano — testovany splnil vSechny podminky a ma
normalni pohyblivost a ne — testovany test nespInil (Neuman, 2003). Zadné hmotné prostiedky

na tento test nebyly potieba.

Obrazek 3: Diep na plnych patich s predpaZenim

Zdroj: vlastni zpracovani

Cvik dislo tri — predklon ve stoji

Test zaméfeny na pohyblivost patefe a zkraceni svalii zadni strany stehen. Na test je
potfeba vyvysené misto a délkové métidlo. Vychozi poloha je stoj rozkro¢ny s tim, ze chodidla
maji mezi sebou rozestup zhruba 10 cm. Testovany se pomalu piedklani, diilezitd jsou napnuté
kolena nikoliv skréené a snazi se dosahnout, co nejhloubé&ji. V dané poloze testovany setrva po
dobu 3 sekund. Hodnoti se vzdalenost od prstii na nohou, kde je nulova hodnota po nejdelsi
vzdalenost konecku prstu, tedy prostiednickd. Neni pfistupné jakékoliv kmitani. Hodnoceni
tohoto cviku se udava v centimetrech, bud’ pomoci plusového znaménka, které nam udava

dosazenou hodnoty pod nulovym bodem, tedy pod chodidly a niZze, nebo pomoci minusového
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znaménka, nedosahne-li testovany na zem a urcuje se, kolik centimetrd mu k zemi zbyva

(Neuman, 2003).
Prostiedky

Pro toto testovani jsem vyuzivala schod, ktery byl vSude dostupny, a klasické pravitko

o délce 30 cm. Na obrazku ¢islo 5, jsou zndzornéna plusova a minusova mista.

Obrazek 4: Piredklon ve stoji

Zdroj: vlastni zpracovani

Cvik ¢islo ¢tyFi — prednoZovani vleze
Test zaméfeny na zkracené svaly zadni strany dolnich konéetin. Konkrétné se hodnoti
protazeni flexorii ky¢li a zadni strany stehen. K tomuto testu je zapotiebi predem nakresleny
uhlomér s vyzna¢enymi thly a dlouha ty¢, kterd bude urcovat vysledek. Testovany se polozi na
zada vedle stény, kde je nakresleny uhlomér. Poté pomalu zvedé jednu nohu, ktera je napnuta
(nesmi byt pokrcend), a zarovenn druhd noha musi lezet na zemi, aniz by se zvedala nebo
pokr¢ila. Jedinec zveda napnutou nohu do takové polohy, kde se mu za¢ne napnuta noha kr¢it,
nebo se polozena noha na zemi zacne odlepovat od podlozky. V takové pozici se thel zméfi
pomoci tyce, ktera se pfilozi k nakreslenému tuhloméru. Test se provadi stejnym zptisobem i na
druhé noze. Vysledné hodnoty jsou udavany ve stupnich (Neuman, 2003).
Prostiedky
Pro tento test jsem vyuzivala pfedem nakresleny thlomér ¢ernou fixou na bilé desce

a dievénou 1,5 m dlouhou ty¢, pro ur¢ovani uhlu.
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Obrazek 5: Prednozeni vleze

Zdroj: vlastni zpracovani

Cvik cislo pét — dotyk prsii za zady

Test zkoumajici pohyblivost horni koncetiny, zejména v kloubu ramennim. Zakladni
pozice je stoj mirné rozkroény. Poté jedna ruka zaujme pozici do vzpazeni (smérem nahoru)
a druha ruka provede zapaZeni (za zada). Nasledn¢ se ob¢ ruce ohnou v lokti a testovany jedinec
se snazi dotknout ¢i piekryt konce svych prsti. Horni ruka se dotyké zady dlani, kdeZto spodni
ruka hibetem. Hodnoti se vzdéalenost mezi prostfednicky. Vysledné hodnoty se zapisuji
v centimetrech tak, ze pokud se prsty piekryji, jsou vysledky zaznamenany plusovym
znaménkem a pokud se prsty nedotykaji, tak znaménkem minusovym. Test se provadi dvakrat,

a to na kazdou ruku. Hodnoti se vzdycky lepsi dosazeny vysledek (Méckota a Blahus, 1983).

Dtlezité je vyvarovat se chybam pii provadéni testu, jako je napiiklad lordotizace

patete (Janda, 1981).
Prostiredky

Pro tento test jsem potiebovala pouze pravitko o délce 30 cm.
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Obrazek 6: Dotyk prsti za zady

Zdroj: vlastni zpracovani

Testy probandky provadély po dikladném vysvétleni jednotlivych cvikd a po ukazce.
Mohly se kdykoliv zeptat na dotazy. Duraz byl kladen na provedeni spravné techniky,
vyvarovani se chyb a snaze 0 dosazeni nejlepsich vysledku. Po provedeném méfeni jsem ziskala
vysledky, které byly zaneseny do pfipravené tabulky v podobé centimetri, uhli nebo
hodnocenim ano ¢i ne a nésledné se S vysledky pracovalo dale. Vétsina testovacich cviki 1ze

provozovat venku i uvnitf, ja jsem ale vyuzivala vnitini prostory vzhledem k zimnimu obdobi.
5.7 Vstupni a vystupni testovani

Prvni méfeni bylo provedeno tyden pied zahajenim programu, a to od 2. listopadu do
8. listopadu 2020 a druhé méfeni prob&hlo béhem tydne po dokonéeni programu od 4. ledna do
10. ledna 2021. Testovani u obou méteni probihalo ve stejném potadi. Jednotlivé testovaci
cviky byly provadéné individualné, vzhledem k aktualni covidové situace, aby se dodrzovaly
viechny nafizené opatieni. Zadna z probandek ani ja jsme nevykazovaly piiznaky, které by
mohly ohrozit okoli nebo nas samotné. Podminky byly stejné pro v§echny. Testovani probihalo
V mistnosti o klasické pokojové teploté v odpolednich hodinach. Probandky mély tricka
a kalhoty, které je nijak nesSkrtily. Samotné méteni probihalo vZzdy naboso. Divky mély pét
minut na lehké zahtati pomoci jednoduchych cvika, které jim zahtaly svaly, jako je béh,
jumping jack, Svihadlo apod. Poté nasledovala kratka rozcvicka v podob¢é maximalng tff minut.

Prostiedky pro ziskani vysledkil jsou popsany vyse u vybranych motorickych testt.
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6 VYSLEDKY TESTOVANI

6.1 Zpiisob zpracovani vysledki

Vysledky z méteni byly zaznamenany do ptfedem piipravenych tabulek ve Wordu, které
obsahovaly jméno probandky, rok narozeni, o jaky test se jednalo a kolonka pro ziskané
hodnoty. Nasledné vSechny vysledky byly ptekontrolovany a z tabulek byly piepsany do grafi,
ktery perfektné porovnavaji, jak na tom skupina divek byla pfi prvnim méfeni a jak na tom bylo
po druhém méteni. Grafy jsem zvolila typu sloupcového, z divodu snadného a rychlého zjisténi

vysledki. Pomoci barev jsem rozdélovala skupiny pro odliSeni a estetického vnimani.
6.2 Vysledky a jejich analyza

Testovani se zuc¢astnilo celkové 17 Zen z celé Ceské republiky, z toho program se viemi
nalezitostmi, jako dochéazky, dokoncilo 16 Zen ve véku 20-24 let. K hodnoceni byly vyuzivany
obvykle tabulky k optimalni pohyblivosti u vybraného cviku nalezené v knizkach. Podle
vysledkd, které kazda probandka dosdhla, byla nasledné zatfazena do odpovidajici skupiny
podle tabulek. U jednoho cviku se hodnotilo pouze to, zda probandka dany cvik splnila ¢i

nikoliv.
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6.2.1 Vysledky a zhodnoceni prvniho cviku — Zitkiiv test

Porovnani vysledkii cviku €. 1
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Graf 1: Porovnani hodnot Zitkova testu

Pro hodnoceni jsem zvolila tfi moznosti, a to ostry uhel, pravy thel a tupy thel. Jak
mizeme vidét na grafu c¢islo 1, z prvniho méfeni nedosahlo optimalni pohyblivost, tedy 90
stupind, ani polovina probandek. Ostry uhel se vyskytoval az u jedenacti divek, kdezto
Vv optimalnich a nadprimérnych hodnotach jich bylo pouze pét. Mizu tedy fici, Ze vétSina

testovanych probandek méla velmi snizeny rozsah pohyblivosti v ramennim kloubu.

Po aplikaci programu mutzeme vycist zlepSeni a to takové, ze vétSiné divek se
pohyblivost zlepsila na optimélni nebo nadprimérny thel. V ostrém uhlu zlstaly vSak stile
¢tyti divky, kterym se pohyblivost také zlepsila podle zaznamovych archtl, avSak stale spadaji

do skupiny s hodnocenim nedostateéného rozsahu pohybu v ramennim Kloubu.

Celkové vyhodnoceni tohoto testu ukazalo, Zze program vedl skute¢né k rozvoji
flexibility v oblasti ramenniho kloubu, ackoliv par divek se nedostalo na optimalni hodnoty.

U zadné z probandek nedoslo ke zhor$eni vysledka.
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6.2.2 Vysledky a zhodnoceni druhého cviku — difep

Porovnani vysledki cviku €. 2
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Graf 2: Porovnani hodnot diepu na plnych patach s pfredpaZenim

K hodnoceni tohoto testu jsem volila pouze dvé moznosti, kterymi byly ano — prvek

probandka splnila technicky spravné a ne — prvek nebyl spravné probandkou proveden.

Z prvniho méfeni si mizeme vSimnout, ze vice jak polovina divek neméla problém
s provedenim cviku, ale i tak Sest divek nebylo schopno diep na plnych patach spravné provést.
Dv¢ probandky se dokonce do diepu ani nedostaly, aniz by nespadly. Tudiz mizu fict, ze méné

jak polovina divek méla zkracené lytkové svaly spole¢né s Achillovou §lachou.

Z druhého méfeni muzeme na grafu 2 vidét, ze diep na plnych patach ve spravném
provedeni zvladlo na konci programu 81 % divek. U zbylych tfech divek nebyl diep spravné
technicky proveden, tudiz jsem nemohla zhodnotit za splnéno. Stabilitu se probandky snazily

kompenzovat napiiklad predsunutim brady ¢i zvedanim Spicek.

Celkové hodnoceni programu na rozvoj flexibility 1ytkovych svalii podle motorického
testu diepu na plnych patach vedl k ¢aste¢nému rozvoji, jelikoz diep se spravnou technikou se
nepodafilo provést vS§em probandkdm. Mizu tedy fici, ze program vedl k ¢aste¢nému zlepSeni

zkracenych lytkovych svalii a Achillovy Slachy a u nikoho nedoslo ke zhorSeni.
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6.2.3 Vysledky a zhodnoceni tietiho cviku — predklon ve stoji

Porovnani vysledkii cviku €. 3
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Graf 3: Porovnani hodnot piedklonu ve stoji

Pro hodnoceni jsem vyuzivala ¢ast tabulky uréenou pro Zeny, kterou Neuman (2003, str.
81) uvadi ve své knize podle Teplého (1995):

Tabulka 3: Hodnoceni predklonu ve stoji u Zen 18-29 let

Vykon Hodnoty pro danou vékovou skupinu

udavané v centimetrech

slaby <4
podprimeérny 4daz7
prumeérny S8azll
dobry 12az 15
vyborny >15

Po prvnim méfeni se ukazalo, ze dvé divky mély vykony hodnocené za velmi slabé
a dalsi dvé byly hodnoceny podpriméme, tedy Ctyfi divky nemély dostacujici optimélni
hodnoty a byly velmi zkracené. Zbylé divky na tom byly 1épe a jejich hodnoty odpovidaly
optimalnimu 1 vy$$imu hodnoceni. Nejvice probandek se nachézelo pravé v priamérné

hodnocené skupiné, jak mizeme vidét na grafu ¢islo 3.
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Po druhém méfeni nebyl zadny vykon probandek Vv té nejhorsi stupnici, tedy zadny
vykon nebyl hodnocen slabé, coz povazuji za nejvétsi uspéch. Jen jeden vykon odpovidal
hodnoceni jako podprimérmny. VSechny divky se v tomto testu podle zdznamovych archti velmi
zlepsily. Sest probandek se nachazelo ve skupiné hodnocené dobrym vykonem a o jednu méné,

tedy pét divek, se nachéazelo v té nejlépe hodnocené skupiné.

V tomto testu udé¢laly vsechny probandky svij nejvétsi posun z celého programu.
U zadné z divek nedoslo ke zhorseni vysledkt a program skute¢né ved| k rozvoji pohyblivosti

patete a k protazeni zadni strany stehen.

6.2.4 Vysledky a zhodnoceni ¢tvrtého cviku — prednoZovani vleze

Vysledky prvniho méreni cviku ¢. 4
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12
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Graf 4: Zobrazeni vysledkii prvniho méieni pirednoZovani vleZe

Pro hodnoceni piednozovani vleze jsem vyuzivala ¢ast tabulky vénované Zenam od

Carbina a Lindsee (1994), kterou Neuman (2003, str. 79) uvadi ve své knize.

Tabulka 4: Hodnoceni rozsahu pohybu dospélych v pfrednoZovani vleze

Rozsah pohybu Hodnoty uddvané ve stupnich
nizky <60

podpriimeérny 60-79

dobry 80-110

vysoky > 110
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Nejdiive se budu vénovat prvnimu a druhému meéfeni zvIast u obou nohou a pak

zhodnotim kaZzdou nohu zv1ast’.

Podivame-li se na prvni testovani levé a pravé nohy na grafu ¢islo 4, mizeme si
v§imnout, Ze se od sebe vysledky vlastné nelisily, coZ jsem byla piekvapena. Cekala jsem
daleko horsi vysledky u levé nohy, coz se ale nepotvrdilo. Divky bylo potfeba hlidat, aby test
probéhl technicky spravné podle pravidel. Nejvice chyb se objevovalo v kréeni natazené lezici

nohy. Jak u pravé, tak u levé nohy byla vétsina vysledkd hodnocena jako dobry rozsah pohybu.

U pravé nohy se jednalo o 13 probandek a u levé nohy dobrého hodnoceni doséhlo 12
probandek. Leva noha byla u jedné probandky hodnocena jako nizky rozsah pohybu, kdezto
u pravé se toto hodnoceni ani neobjevilo. Zato u obou nohou se vyskytoval stejny pocet

probandek s podprimérnym hodnocenim, jak mtizeme vidét na grafu Cislo 4.

Vysledky druhého méreni cviku ¢. 4
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Graf 5: Zobrazeni vysledkii druhého méfeni prednoZovani vleze

Z grafu cislo 5 z druhého méteni miizeme zjistit, Ze opét nejsou vidét velké rozdily mezi
pravou a levou nohou. Nejvyssi pocet probandek, kde se nachazelo deset zen, jak u pravé tak
u levé nohy, byly podle vysledku ve skupiné hodnoceny jako dobrym rozsah. Do skupiny
hodnocené jako vysoky rozsah pohybu se u pravé nohy podatfilo dostat péti probandkam
a u levé nohy ctyfem. V podpruméru, tedy v nedostatecném rozsahu, Se U pravé nohy nachazela

jen jedna probandka a u levé nohy dvé probandky.
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Porovnani vysledki pravé nohy cviku ¢. 4
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Graf 6: Porovnani vysledki pfrednoZovani vleZe u pravé nohy

Vysledky méfeni pravé nohy nam ukazuje graf ¢islo 6, kde si miizeme vSimnout, ze
pouze jeden vykon pfi druhém méfeni byl hodnocen jako podprimérny. Zbylé divky se dostaly

na nové hodnoceni, a to na vysoky rozsah pohybu, které v prvnim méteni zddna neméla.

Porovnani vysledkii levé nohy cviku €. 4
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Graf 7: Porovnani vysledki pirednoZovani vleZe u levé nohy

Pti porovnani hodnot levé nohy béhem prvniho a druhého méfeni mizeme vidét, ze

zadna z probandek se nenachdzela ve skupiné hodnotici se nizkym rozsahem pohybu. Misto
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toho si muzeme vSimnout, Ze se objevila nova skupina s vysokym hodnocenim, a to u ¢tyfech

probandek.

Celkové tento test hodnotim pozitivng, jelikoz u zadné z divek béhem druhého méteni
nebyl hodnocen vykon rozsahu pohybu za nizky a misto toho byl u 25 % divek hodnocen vykon
rozsahu pohyblivosti za vysoky, tudiz doslo k rozvoji flexibility u zadni strany dolnich koncetin

a u zadné z divek nedoslo ke zhorSeni vykonu.
6.2.5 Vysledky a zhodnoceni patého cviku — dotyk prsti za zady

Porovnani vysledkii pravé ruky cviku €. 5
12

10 10
10

v

pocet zen
(2]

3
2
0 I ~ 1In
1. méfeni 2. méfeni

presah v cm

m<25 m25-49 m5-139 m>11

Graf 8: Porovnani vysledki dotykt prsti za zady u pravé ruky

Pro hodnoceni dotyki prstii za zady jsem vyuZzivala tabulku z knihy od Neumana (2003,
str. 79) podle Corbina a Lindsee (1994). Podle tabulky se hodnoceni pro levou a pravou ruku

1i8i. Tudiz zhodnotim kazdou ruku zvlast’ a nakonec dohromady.

Tabulka 5: Hodnoceni kloubni pohyblivosti pazi

Hodnoceni Zeny

pravd ruka levad ruka
podpriumeérnad <25 <25
dostacujici 2,5 2,5
dobra pohyblivost 12,5-5 10-5
velka pohyblivost > 14 >11
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Jak u prvniho méfeni, tak 1 u druhého méteni pravé ruky se objevily vSechny vykony
hodnoceni. Posun rozsahu béhem programu nebyl u tohoto testu tak velky jako u ostatnich testu.
Nejvice probandek se jak u prvniho, tak u druhého méteni nachézelo ve skupin¢ hodnocené
dobrou pohyblivosti. Behem druhého méfeni mizeme vidét v grafu 8, ze se zvysil 1 pocet
skupinky hodnocené velkou pohyblivosti a na druhou stranu se snizil pocet probandek ve druhé

skuping s dostacujicim hodnocenim.

Porovnani vysledkii levé ruky cviku €. 5

pocet Zen
w

1. méfeni 2. méfeni

presah v.cm

m<25 ®m 2549 =510 m>11

Graf 9: Porovnani vysledki dotyku prsti za zady u levé ruky

Na grafu ¢islo 9 mizeme vidét, ze skoro 38 % divek mélo pfi prvnim méfeni
nedostatecny, tedy podprimérné hodnoceny kloubni rozsah pazi. Nicméné se béhem programu
z této skupiny podatilo povysit do lepsi skupiny pouze jedné probandce. Velkou pohyblivost
pfi prvnim méfeni mély pouze dvé divky. Zajimavé bylo, Ze po druhém méteni 5 probandek
dosahlo nejvyssiho hodnoceni. Stejné tak bylo 5 probandek stale v té nejhorsi skupiné. Z toho
vyplyva, ze v kazdé skuping, hodnocené podprimérné, s dostacujici nebo velkou pohyblivosti,

se vyskytovalo po druhém méieni u levé ruky velmi podobné mnozstvi probandek.

Celkové zhodnoceni rozsahu kloubni pohyblivosti pazi bylo u levé ruky horsi, coz miize
byt zpisobeno vétsinou diky dominantnosti pravé strany. Prava ruka na tom byla jednozna¢né
Iépe, jelikoz se v optimalni pohyblivosti nachazela vétSina divek. Kdezto u levé ruky byly
probandky podle hodnoceni z tabulek téméf stejné rozdéleny do vSech kategorii. K zlepsSeni

doslo v podobé n¢kolika centimetrt, ale ne natolik, aby se divky vyrazné ptesunuly do vyssi
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skupiny hodnoceni. Béhem programu nedoslo ke zhorSeni, ale ani k ocekavanému vétSimu

zlepseni pohyblivosti pazi. Nékterym probandkam se dokonce hodnota nezménila.
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7 DISKUZE

V této casti bych rada porovnala vysledek diepu na plnych patach s bakalaiskou praci
od Cirhana (2011), ktery se ve své bakalaiské praci zamétené na protahovani pro studentky

navstévujici pfedmét aerobiku na KTVS PF JCU, kde uvadi vysledky diepu na plnych patach.

Tuto bakalafskou praci jsem si pro srovnani vybrala proto, jelikoz se jednad také
0 studentky vysokych §kol a jediné v ¢em se program lisil, byla doba trvani blokti, opakovanost
a délka programu. Podle tohoto srovnani vyplyva, ze studentky mély velmi podobné vysledky
drepu a nezalezelo na délce blocich ani programu, jelikoz jeho blok trval 45 minut 1x tydné po
dobu 6 tydnti a mij blok trval 25 minut 3x tydné po dobu 8 tydnt. Dilezité samoziejmé bylo,
7e v obou ptipadech doslo k rozvoji flexibility lytkovych svala.

Na zakladé komunikace s probandkami jsem dostavala zpétnou vazbu, jestli je videa
bavila ¢i nikoliv. Program je po celou dobu bavil. Nejvice oblibeny byl tieti tyden protahovani,
kde zahtati probihalo pomoci prvku z aerobiku a zumby a v hlavni ¢asti se vyskytovaly prvky,
protahovani pfedni strany stehen. Prvni video hodnotim za nejméné povedené, jelikoz po zpétné
vazb¢ probantek, bylo ve videu zbyte¢né moc cviku, tudiz diky této zpétné vazbé jsem upravila

zbytek programu.

Celkové po aplikaci programu muiZeme zaznamenat minimalné subjektivni zlepSeni
flexibility. Obecné jsem byla velice pifekvapena, ze probandky nejsou tak zkracené, jak jsem si
myslela. Nejlepsi zlepSeni doslo u motorického testu v predklonu ve stoji, kde se probandy
zlepSily o nékolik centimetrli. Zato nejmensi zlepSeni povazuji u diepu. Pfedpokladala jsem, ze
po dokonceni programu tento prvek vSechny zvladnout, ale i tak se nasly 3 probandky, které

diep nezvladly. Velky Gspéch povazuji 1 u provedeni protahovacich cvik.

Testovani mohlo byt ovlivnéno nékolika faktory, mezi které patii naptiklad aktudlni
zdravotni stav jedince, trénovanost a osobni konicky. Dalsim faktorem mutize byt riznorodé

vzdélavani na VS, kde 5 studentek studuje $kolu se sportovnim zaméfenim.
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8 ZAVER

V teoretické Casti bakalarské prace jsem se zabyvala charakteristikou vékového obdobi
a problémy, které mohou v tomto obdobi nastat. Dale jsem se vénovala flexibilit€¢ a jejim
rozvojem. V praktické ¢asti jsem testovala zeny v mladé dospélosti ve vékovém rozmezi 20-24
let podle vybranych motorickych testd, zda se jim flexibilita po aplikovani 8 tydenniho
programu zlepsila ¢i nikoliv. Ke zpracovani vysledkt do grafi byl pouzit program Microsoft

Excel.

Podle vysledki po aplikovani 8 tydenniho programu zaméteného na rozvoj flexibility
jsem zjistila zlepSeni v kazdém vybraném motorickém testu. Nejvyssi zlepSeni povazuji podle
flexibilita zadni strana dolnich koncetin u motorického testu pfednozovani vleze, kde jsem
predpokladala vétsi rozdily mezi pravou a levou nohou. Probandky cvi¢eni po celou dobu

programu bavilo.

Zajimavé by bylo testovani probandek, které by se protahovaly kazdy den deset minut,
coz by bylo 70 minut za tyden, s porovnani probandek, které absolvovaly tento program, tedy

tydné delsi dobu, 1 kdyZ by vysledny ¢as na konci tydne byl vZdy stejny.

Cilem bylo vytvofeni programu, ktery povede, ke zlepSeni flexibility u Zen v mladsi
dospélosti, coz se povedlo. Program obsahuje celkem 8 videi po dvaceti péti minutach
dostupnych na Youtubové platformé. Ziskané hodnoty z motorickych testi slouzily pro

hodnoceni flexibility, zda program skute¢né vedl k rozvoji.

Prace mlZe slouZit jako ukazatel flexibility Zen v mladsi dospélosti, které studuji a travi
tak spoustu hodin sedavym zptsobem zivota. Dale by mohla poslouZzit naprosto pro kohokoliv,
kdo si chce zlepsit flexibilitu nebo se dozvédét nové prvky, které k ni vedou a to z pohodli
domova pomoci videi. V dnesni dobé¢, ve které zijeme, je kazdy pohyb pozitivni, tak pro¢

nevyuzit ¢as k protahovani.
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10 PRILOHY

Seznam priloh

Priloha 1: Odkazy na videa
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Piiloha 1: Odkazy na videa

Tyden

Odkaz

1

https://www.youtube.com/watch?v=flzdND2pVtA&t=3s

https://www.youtube.com/watch?v=ALRu4FdX5SU&t=804s

https://www.youtube.com/watch?v=Gw_IjhABQPM&t=136s

https://www.youtube.com/watch?v=5b8cGSTVa-4

https://www.youtube.com/watch?v=uNqrfr-CXik&t=599s

https://www.youtube.com/watch?v=AjSMmL34FCs&t=305s

https://www.youtube.com/watch?v=i5iBaW9ai6E

00| N O O B W N

https://www.youtube.com/watch?v=bxeP5b6rzyQ
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