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Abstrakt

Prace je zaméfena na zhodnoceni dopadu dvou typu stre¢inku na nasledny vykon.
S ohledem na obsah je mozné ji rozd¢lit na praktickou a teoretickou ¢ast.

Prvni, tedy prakticka cast, ptfiblizuje relevantni poznatky k feSené problematice.
Pozornost je vénovdna anatomii svalového vlakna, fyziologii svalové kontrakce a
propojeni svalu s centralni nervovou soustavou. Dale je v praci popsana proprioceptivni
funkce svali, jeji anatomicka dimenze a principy fungovani. V souvislosti s vnitini
regulaci mozZnosti protazeni svalu jsou V teoretické ¢asti prace popsany také
nepodminéné reflexy na Grovni svalového vldkna. Vzhledem k tématu lze v této sekci
najit obecné principy streCinku. Nasleduje detailni rozliSeni typli protazeni véetné jejich
provedeni, vyhod a =zaport. V zdvéru teoretické casti jsou popsdny obecné
kontraindikace stre¢inku a hypermobilita jako jeden z rizikovych faktora.

Druha ¢ast nalezela praktickému vyzkumu. Vyzkum si klade za tikol zodpoveédét
otazku: ,Ktery ztypt streCinkli pfed vykonem ma lepSi vliv na aktualni vykon?
Ktomuto ucelu bylo vybrano osm aktivnich vrcholovych sportovei. Prvni Ctvetici
tvofili hrac¢i amerického fotbalu, druhd byla slozena z hrac¢t kopané. Vzhledem
k pomérné nizkému poctu sledovanych jedincti a opakovanému méteni kazdého z nich
lze povahu vyzkumu charakterizovat jako smiSenou. Po sestaveni konkrétnich
streCinkovych jednotek byly testované osoby seznameny s disciplinami, na nichz bude
efekt protazeni méfen. Jednalo se o 40 yardovy sprint, specificka forma ¢lunkového
behu, skok z mista do dalky a provadéni klikii bez piestavky pro zjisSténi maximalniho
poctu opakovani. Tyto discipliny byly provadény vzdy po aplikaci jednoho typu
protazeni, pfi¢emz minimalni rozmezi méfeni bylo uréeno na 24 hodin z divodu
zachovani objektivity vyzkumu. Celkové byla kazda aktivita méfena ctyfikrat — dvakrat
po provedeni statického a dvakrat po provedeni dynamického strecinku. Vyzkum
zaznamenava jednotlivé odchylky v méfenych hodnotach po provedeni statického i
dynamického streinku Vv ramci vSech testovani. Pro lepsi ptfehlednost jsou z téchto

odchylek vytvoreny aritmetické priiméry poukazujici na primérné pozitivni i negativni



odchylky. Vysledné hodnoty jsou poté zachyceny v tabulkach, znazornény graficky a
slovné vysvétleny.

Ctvefice méfeni ukézala analogické vysledky. V piipadé prvnich tii disciplin je
jako vhodngjsi ur¢en dynamicky typ stre¢inku vzhledem k pomérné vys$sim vykonim u
k pfekonani vzdalenosti. Soucasné byla také zjisténa lepsi zaporna primérna odchylka u
¢astt métenych po dynamickém streinku. Poslednim testovanym pohybem se stalo
cviceni klikli bez moznosti odpocinku pro maximalni pocet dosazenych opakovani. U
této discipliny nebyl po aplikaci obou druhti protazeni zaznamenan zasadni rozdil. Na
zéklad¢ tohoto vyzkumu tedy neni mozné urcit vhodnéj$i zplsob ptipravy pied
vykonem. Provadéni klikii v této forme uvedenou skupinou probandii pfifazuje aktivité
silové- vytrvalostni povahu. Vzhledem k pomérné jasnym vysledkim u ostatnich,
kratkodobych ¢innosti spojenych s maximdlni formou vykonu, se zdd patrné, Ze typ
streCinku projevuje vétsi dopad prave na tento typ zatizeni oproti silové- vytrvalostnimu
V podobé cvi€eni klik1.

Kapitola s nazvem ,,Diskuze® je opét rozdélena na dvé casti. V prvni z nich je
ucinén rozbor ziskanych vysledki a zavéri vzhledem Kk moZnym namitkam stran
objektivity méfeni. Vyzkum je celkové posouzen jako objektivni a vysledkim je
piiznana pravoplatnost. Ve druhé casti diskuze jsou ziskané zavéry podrobovany
srovnani se zahrani¢nimi studiemi, které se také zabyvaly dopadem uvedenych typi
streCinku na shodné ¢i obdobné discipliny. Studie ukazuji velice podobné vysledky u
prvnich tfi aktivit (sprintu, ¢lunkovém béhu a skoku do dalky z mista). Potvrzuji tak
zaveéry ulinéné vyzkumem v ramci této bakalarské prace. Ke zbyvajicimu méieni
tykajicimu se provadéni klikd nebylo mozné najit adekvatni srovnavaci studii. Z tohoto
divodu tedy zistava volba vhodného typu protazeni pted vykonem nezodpovézenou
otazkou.

Vzhledem k vySe uvedenym faktim i vyzkumu samotnému lze povazovat otazku
vyzkumu za zodpov€zenou. U kratkodobych disciplin provadénych s maximalni

intenzitou Ize prokazat dynamicky stre¢ink pted aktualnim vykonem za vhodnéjsi oproti



streCinku statickému. Tento zavér nelze prokazat u aktivit silové-vytrvalostniho

charakteru.



Abstract

The work is focused on the evaluation of the impact of two types of stretching
on subsequent performance. With regard to the content can be divided into practical and
theoretical.

A practical part brings relevant knowledge to solve problems. Attention is given
to the anatomy of the muscle fiber, the physiology of muscle contraction and muscle
connections with the central nervous system. The study also describes the
proprioceptive function of muscles, the anatomical dimensions and principles of
operation. In connection with the internal control possibilities stretching the muscles are
in the theoretical part also describes the reflexes at the level of the muscle fiber. General
principles of stretching can be found in this section too. The following is a detailed
resolution types of stretching and their implementation, advantages and disadvantages.
At the end of the theoretical part describes general contraindications stretching and
hypermobility as one of the risk factors.

The second part belonged to practical research. The research aims to answer the
question: "Which type of stretching before exercise has a better effect on the actual
performance?" For this purpose we selected eight active athletes. The first four were
American football players, the second was composed of football players. Because of the
relatively small number of individuals studied and repeated measurements of each
character can be this research characterized as mixed. After showing of concrete
stretching workouts were tested person familiar with the disciplines in which the effect
of stretching measured. It was a 40 yard sprint, a specific form of the shuttle run, jump
from a place in the distance and the implementation of push-ups without stopping to
find the maximum number of times. These disciplines have been always performed after
the application of one type of stretching, with a minimum range of measurement was
determined at 24 hours, for reasons of objectivity research. Overall, each activity was
measured four times - twice after the static and twice after the dynamic stretching.
Research records the individual variations in the measured values after the static and
dynamic stretching in all tests. For better clarity, the deviations from the established

arithmetic averages referring to the average positive and negative deviations. The



resulting values are then captured in tables, graphically and verbally explained.

All the four measurements showed analogous results. In the first three disciplines is a
better determination of the dynamic type of stretching due to the relatively higher
performance of individual activities. For Sprint and the shuttle run times were recorded
less necessary to overcome the distance. At the same time was also significantly better
in negative average deviation of the measured times after dynamic stretching. The last
tested motion became workout pushups without rest for the maximum number of
repetitions achieved. In this discipline was after both types of stretching observed
difference. Based on this research it is not possible to determine the appropriate method
of preparation for discipline. Implementation of push ups assigns power-endurance
nature. Due to the relatively clear results for the other, short-term activities associated
with the maximum of performance, it seems clear that the type of stretching manifests a
greater impact with this type of load compared to strength-endurance exercise in the
form of push-ups.

Chapter titled "Discussion™ is again divided into two parts. In the first analysis is
made of the results and conclusions with regard to possible opposition view on
objectivity of measurement. Research is generally considered as the objective and the
results are accorded legitimacy. In the second part of the discussion are the conclusions
obtained subject to comparison with other international studies that have looked at the
impact of these types of stretching at the same or a similar discipline. Studies show very
similar results for the first three activities (sprint, shuffle run race and the long jump out
of place). All of them confirm the conclusions drawn from the research in this thesis.
The remaining observations relating to the implementation of the handle was not
possible to find an adequate comparative study. For this reason, therefore, remains an
appropriate choice of the type of stretching before exercise unanswered question.

Given the above facts and research itself can be considered for answering the research
question. Short-term disciplines carried out with maximum intensity can be
demonstrated dynamic stretching before the actual performance for better compared to
static stretching. This conclusion cannot be demonstrated in activity of strength-

endurance character.
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1. Uvod

Bakalaiska prace se zabyva vlivem dynamického stre¢inku na aktudlni vykon. Ve
vétsingé sportovnich disciplin na uzemi nasi republiky je preferovan staticky strecink
jako jediny zptsob protazeni pfed vykonem. Béhem své sportovni minulosti jsem se pii
zahrani¢nim turnaji setkal s odliSnym pfistupem. Zahrani¢ni sportovci uzivali, namisto
nami preferovanych statickych cvikl, dynamickych pohybt jako ptipravé na utkani. Pti
bliz§im prozkoumani jsem zjistil, Ze dynamicky streCink je vétSinou evropskych i
americkych tymt preferovan z divodu lepsi nasledné vykonnosti. Problematika mé
velice zaujala a rozhodl jsem se ji vénovat pii vyzkumu mé bakalarské prace. Prace si
tedy poklada otdzku po vlivu dynamického stre¢inku na aktualni vykon. Odpoveéd se
pokousi najit ve srovndni bezprostiedniho efektu statického 1 dynamického strecinku,
zékladni vyzkumna otazka tedy zni: ,,Ktery z typu strecinkl ped vykonem ma lepsi vliv
na aktudlni vykon?*

Prace je rozdélena na dv€ hlavni Casti. Prvni, teoreticka cast shromazd'uje
védecké poznatky nutné k pochopeni fungovani svalové Cinnosti. Zabyva se tedy
anatomii svalu a fyziologii jeho ¢innosti. Pozornost je vénovana také nepodminénym
reflexiim ovliviiujicim moznost svalového protazeni. Vzhledem Kk tématu jsou v této
¢asti prace dale popisovany typy strecinku, jejich aplikace a vyhody ¢i nevyhody
kazdého z nich.

Druhou cast lze charakterizovat jako praktickou. Seznamuje ¢tenare s konkrétnimi
streCinkovymi sestavami a disciplinami, které bude skupina probandii vykonavat (sprint,
skok z mista do dalky, ¢lunkovy béh a kliky). Poukazuje na zpusob sbéru dat. Jednotlivé
vysledky méfeni jsou zafazeny do tabulek a znazornény grafy. Na jejich zdklad€ dojde
Kk porovnani efektu obou typt protazeni u kazdé z disciplin. Zavéry ué¢inéné zkoumanim
jsou poté diskutovany a porovnavany s vystupy zahrani¢nich studii vypracovanych na

toto téma.
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2. Stavba svalu

2.1 Fyziologie kosterniho svalu

Podle struktury a také funkcnich vlastnosti je mozno odliSit Ctyii typy svalovych
tkani: kosterni svalstvo, hladka svalovina, srdecni svalovina a myoepitel (Kittnar,
2011). Nejvetsi pomér svalstva zastupuji v lidském téle svaly kosterni. Tvoii 36 — 40%
télesné hmotnosti. Obecné Ize tento typ svalstva charakterizovat jako drazdivé a stazlivé
(Trojan, 2003). Jeho typickymi vlastnostmi je pf¥icné pruhovani, schopnost kontrakce
podminéna nervovou stimulaci a ovladani vili. Pro upfesnéni uvadim, ze srde¢ni
svalovina je také pficné¢ pruhovanou, na rozdil od kosterni v§ak kontrahuje i bez vné¢j$i
inervace atd.

Kosterni svalovinu povazujeme za zakladni tkan kosternich svalii (Dylevsky,
2007). Jejim hlavnim ukolem je silové pasobeni na kostru (Kittnar, 2011). Abychom
dokézali pochopit zpiisob tohoto plisobeni, je nutné vénovat prostor funk¢éni stavbé a
fyziologii kosterniho svalu.

Zakladni anatomickou jednotkou kosterniho svalu jsou pficné¢ pruhovana
svalova vlakna, oznaCovana jako myofibrae transversostriae. Jednd se o mnohojaderny
utvar, jehoz délka se obvykle pohybuje mezi nékolika milimetry az desitkami
centimetrt (nejdelsi svalova vlakna nachazime zejm. v mm sartorius). Sitka pak byva
Vv riiznych zdrojich uvadéna mezi 40 az 100 mikrometry (Dylevsky 2007). Tato vlakna
jsou obalena buné¢nou membranou, nazyvanou sarkolema, na jejimz povrchu lezi
vrstva polysacharidi, které obsahuji kolagenova vlakna. Sit’ kolagenovych vlaken,
odborné endomyzium, oddéluje jednotliva svalova vldkna od sebe. Tato sit’ postupné
ptrechazi ve struktury zvané perimyzium a epimyzium, jenz formuji tpon Slachy
nachazejici se na konci svalu (Kittnar a kol., 2011). Sarkolema se misty vchlipuje a
tvofi transverzalni tubuly (T- tubuly). Ty umoziuji rychlejsi pfenos akéniho potencialu

(viz. déle) do vnitiniho prosttedi bunék.
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Upvnitt svalového vlédkna je cytoplazma, nékdy oznacovana jako sarkoplazma.
Obsahuje vice typu struktur, tzv. organel. Mezi tyto organely patii napiiklad myofibrily,
ribozomy, mitochondrie, bilkoviny a jiné. V sarkoplazmé se dale nachazeji mastné

kyseliny, glykogen, spektrum enzymu a dalsi.
2.2 Myofibrily

Mpyofibrily jsou vlastnim kontraktilnim aparatem buiiky. Jedna se o podélné
uloZené vlakénka, kolem nichz se nachazi podélné i pficné orientované trubice
endoplazmatického retikula, které tvoti tzv. tubularni sit’. Pro tuto sit’ je typickou
vysoka koncentrace vapennych a hotfe¢natych iontil, nutnych pro umoznéni svalové
kontrakce. Myofibrily obsahuji sarkomery.

Termin sarkomera oznacuje pravidelné se opakujici isek myofibrily. Hranici
tohoto useku tvofi dvé sousedni Z-linie. Sarkomera je funkéni jednotka kontrakce. Po
zkoumani transmisnim elektronovym mikroskopem bylo zjisténo, ze se sklada ze dvou
sad pravideln¢ se stfidajicich podilnych vlaken, tzv. myofilamenty. Sarkomera
obsahuje vice typt proteinovych filament, kontrakce samotna je vSak provadéna
aktinem a myozinem. Krom¢ bilkovinnych struktur je ke kontrakci dale nutna také
ur¢ita mira pruznosti sarkomery. Za tu jsou odpovédné odlisné druhy bilkoviny — titin a
nebulin. Uvedené typy miiZeme oznacit za hlavni kontraktilni proteiny, a ackoliv se
téchto typu nachazi v sarkomete vice (napf. fixa¢ni — desmin, vimetin ¢i regula¢ni
tropomyozin, troponin), z hlediska obsahu této prace bude nasledujici pozornost
obracena zejména k vySe jmenovanym.

Pti pohledu pies svételny mikroskop je na myofibrile mozné rozeznat stiidajici
se tmavé a svétlejsi tseky. Odtud také ndzev svalového vldkna — pticn€ pruhované.

Svétlejsi struktura, tzv. I prouzek, je izotropni k polarizovanému svétlu.
Obsahuje pouze aktinova filamenta (viz déle). Kazdy izotropni Gsek je rozdélen
telofragmou (ploténka), tzv. Z- linii.

Tmavsi struktura, tzv. A prouzek, je ke zminénému typu svétla anizotropni.
Obsahuje pouze myozinova vldkna. Volné konce aktinovych filament zasahuji do A-

prouzkd, dochazi tedy k prekryvani aktinovych a myosinovych filament.
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Rovina, ve které jsou myozinova vlakna upevnéna, je nazvana M-linie.
V piipad¢ ukotveni aktinovych vlaken oznacujeme linii ukotveni jako Z-linii- konce
filament aktinu dvou navazujicich sarkomer jsou v Z-linii vzajemn¢ propojeny.
(Lullman Rauch, 2012) Celkovou délku sarkomery tedy odvozujeme od vzdalenosti

mezi Z — liniemi. Pti kontrakci se tato vzdalenost zkracuje.

2.2.1 Aktin

Jedna se o nejrozsifenéjsi Zivoc¢isnou intracelularni bilkovinu. Polymerizuje
Vv dlouha vlakna zvana mikrofilamenta (Lulmann Rauch ,2012). V sarkomefe se nachazi
aktin svalovy. Jedna se o jednoietézcovy, globularni protein, ktera se sklada z 375
aminokyselin. Polymerizuje ten¢i vlakna, ktera jsou pocetnéjsi. Tato vlakna si mizeme
predstavit jako spirdlné stocenou makromolekulu zasahujici mezi silné€j$i a méné cetna
myozinova vlakna. Oznacime- li aktin oproti myozinu za vice ¢etny, tento pomér byva

uvadén v rozmezi 4:1 az 6:1.

2.2.2 Myozin

Myozin je, jak jiz bylo feceno, také bilkovinou. Myozinové filamentum se
sklada z asi 200 molekul, které na sebe naléhaji a jsou soucasné vzajemne posunuté
Kittner, 2011). Tyto molekuly maji specificky tvar - kulovitou hlavu, ohebny krk a
ty¢inkovité t€lo. Hlava s krékem byvaji také oznaGovany jako tzv. pfi¢ny mistek.
Molekula myozinu je pomérné velka a sklada se z 6 dil¢ich jednotek (6
polypeptidovych fetézcir): 2 velké zvané tézké fetézce, vyskytujici se na konci, a 4 malé

lehké fetézce, nachdzejici se pfed nimi. Na jedné strané tvoii tézké fetézce celé
molekuly, tzv. fibrilarni ¢ast, pro kterou je typicka vlaknita struktura. Na strané druhé je
kazdy tetézec svinuty do utvaru tvoticiho zaklad hlavy myozinu. Na tento utvar poté
dosedaji ¢tyfi lehkeé fetézce tvorici kone¢nou podobu myozinové hlavice (Kittner,
2011). Hlavice obsahuje katalyticky aktivni ¢ast molekuly. Tato oblast zprostiedkovava
vazbu myozinu na molekuly aktinu. Jejimi dal§imi tkoly je vazani molekul ATP a

jejich katalyzovani (Vodrazka, 2007; Mougios, 2006).
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Kromé¢ vice pozoruhodnych vlastnosti (sebetvofivost aj.) je pro myozin
typické zejm. schopnost vazat polymerizovanou formu aktinu. Vazani aktinu a myozinu
je kli¢ové pro pohyb hrubych a tenkych vlaken myozinu a aktinu po sob¢ pii kontrakci.
(Mougios, 2006).

3. Kontrakce

3.1 Nervosvalova ploténka

Ke spusténi kontrakce svalu je zapotiebi impulzu. Tento impulz obvykle
ptichazi z nervové tkané. Spojeni axonu (kontaktni ¢asti nervového vlakna) a svalu se
nazyva nervosvalova ploténka. Nyni blize popisu jeji fyziologii a tedy vzajemné
pusobeni svalového a nervového vlakna.

Jak jiz bylo fecCeno, vlakna svalové buiiky jsou inervovany axony. Ty ke
svému konci ztraceji myelinovou pochvu a vétvi se na vice drobnych zakonceni,
presynaptické terminaly. Terminaly jsou nemyelinizované dle Amblera a kryji je pouze
Schwannovy buniky (Ambler, 2011). Jejich zakonéeni jsou opatiena vacky
s mediatorem tohoto spojeni, acetylcholinem (Ganong, 2005). Svalova burika je v misté
kontaktu s axonem opatfena zesilenou ¢asti povrchové membrany, tzv. motorickou
ploténkou.

Jedna se 0 sdruzenou synapsi sarkolemy na presynaptické terminaly. Do ni
zapadaji nervova vlakna. Na kazdou nervosvalovou ploténku se upina pouze jedno

nervové vlakno.

3.2 Motoricka jednotka

Neurotransmiterem interakce nervosvalového pienosu je acetylcholin (ACh).
Je syntetizovan v termindlnim neuronu a skladovan v synaptickych vazikulech. Pro
uvolnéni ACh je nutna piitomnost Ca®* . Jakmile vzruch dorazi k presynaptickym
terminalam, aktivuje kanaly pro Ca®*. Vapnik poté vstoupi do cytosolu a zpiisobi

uvolnéni Ach z vazikuli. Uvolnény acetylcholin je nasledné vylit do synaptické
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Stérbiny. Na postsynaptické membrané jsou nikotinové acetylcholinové receptory.
Nésledna vazba acetylcholinu k témto receptorim ma za nasledek zvySeni vodivosti
membrany pro Na* a K*. Proces pokracuje vytékanim Na®, které vyvola depolarizaci,
znamou jako akéni potencidl. Kolem ploténky vznikaji akéni potencialy, které se poté
§iti podél svalového vlakna. Ak¢ni potencial takto zahajuje svalovou kontrakci.
(Ambler, 2011)

3.3 Svalova kontrakce

Hlavnim projevem mechanické funkce svalovych vlaken je zkraceni — tah.
(Dylevsky, 2007) Tento proces spoc¢iva ve zkraceni kontraktilnich vladken svalu. Ve
svoji podstaté se jedna o klouzani myozinovych vladken po vlaknech aktinu, kdy dochazi
ke vzajemné interakci. V klidové fazi svalu je této interakci branéno tzv. troponin-
tropomyozinovym komplexem. Jakmile viak dojde ke zvyieni CA** koncentrace ze
sarkoplazmatického retikula vySe zminénym mechanismem pienosu vzruchu na
nervosvalovou ploténku, obnaZzi tropomyozin aktivni mista aktinu a umozni vznik
aktino- myozinového komplexu (aktino- myozinovy mustek). Nasleduje okamzity
pohyb myozinu, spo¢ivajici ve zméné postaveni krcku viacéi hlaveé asi o 45°. Timto
zpusobem dojde ke vzajemnému posunuti aktinu a myozinu. K procesu pohybu je vSak
nutnd energie. Ta je jiz pfedem uskladnéna v myozinu po predchozim Stépeni molekul
adenosintrifosfatu (ATP). ATP jsou doddvany mitochondriemi a dale se $tépi na
molekuly adenosindifosfatu (ADP). Po pfiblizeni se z aktinu a myozinu se vysledné
ADP uvolni. Po opétovném navazani molekuly ATP na myozin dojde k uvolnéni
aktino-myozinového komplexu a navratu krcku do piivodniho stavu.

Tato naslednost reakei je zaru€ena piitomnosti molekul ATP v cytosolu.
Pokud by vSak k navazani nové molekuly ATP na myozin nedoslo, ziistalo by spojeni
mezi aktinem a myozinem zachovano. Vysledny stav je oznacovan jako rigorovy
komplex. Dlouhodoby stav nedostatku ATP vede k posmrtnému ztuhnuti, zndAmému

jako rigor mortis.(Dylevsky, 2007)
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Zminény rozklad ATP na ADP je mozny pouze za pritomnosti Mg”* iont.
Ackoliv se vSechny myofibrily jednoho svalového vlakna kontrahuji souc¢asné, hlavy
pracuji nezavisle na sob¢, tedy vysledna sila roste ptimo tmérné k poctu hlav aktualné
zapojenych, tedy pracujicich. Opakovana aktivace aktinomyozinovych komplext je
ukonc¢ena poklesem koncentrace Ca2+, ktera je, jak bylo uvedeno vyse, dulezitou
podminkou uskute¢néni kontrakce. Vapenné ionty se vraceji zpét do
sarkoplazmatického retikula a vazba se prerusi. Cela sarkomera se prodlouZi a nasledny

stav oznacujeme jako relaxaci. (Dylevsky, 2007)

3.4 Propriocepce

Lidské t€lo je nesmirné slozity a komplexni utvar. Ackoliv se tato prace zabyva uzkym
tématem, stejné jako pii praxi fyzioterapeuta je i zde nutné mit na paméti celkové propojeni
organismu ¢lovéka. Systémy lidského téla nelze uvazovat jako oddé€lené, ale naopak, vzdy musi
byt chapany ve vztahu k ostatnim a celku jako takovému. Nez dojde k vykonani pohybu,
vyhodnocuje nervova soustava fadu informaci. V souvislosti s pohybem ¢lovéka se obvykle
diskutuje pfedevsim o tfech senzorech- vestibularniho aparat, zrak a proprioceptory.

Prvni dva uvedené zdroje obvykle neni nutné blize specifikovat — vestibularni stroji
informuje ¢loveéka predevsim o poloze téla a hlavy. Zrak ptinasi do mozku obraz okolniho
terénu a pomaha optimalizovat vlastni pohyb. S proprioceptory je vSak nutné, vzhledem
k tématu prace, se seznamit blize. Jedna se o receptory rozptylené po celém téle ¢lovéka. Jsou
ptitomny ve svalech, kloubech i $lachach, pficemz v nejvétsim mnozstvi je obvykle mozné
proprioceptory rozeznat v oblasti suboccipitalnich svalt a chodidel. Jejich funkci je poskytovat
zpétnou vazbu CNS k informacim pfijatym z ostatnich senzort. Tento princip Ize velmi dobie
vysvétlit na zminénych suboccipitalnich svalech. Jednim z jejich ukoll je udrzet lebku ve
vzptimené pozici. Pokud dojde ke zméné postavené t€zisté, napiiklad uklonem hlavy, je nutna
odli$na aktivace svalil nez naptiklad v zédkladni vzpiimené poloze. Tuto zménu zaregistruji, m;.
také vestibularni aparat, zrak a pravé proprioceptory v suboccipitalni oblasti. Informace ze
vsech zdrojii miti do CNS, kde jsou hodnoceny a porovnavany. Pokud jsou ve shodg, tedy
vzajemné potvrzuji dané vychyleni, utvoii jasny obraz konkrétni polohy. Pokud ve shodé nejsou

(napt. hypertonus svall zkresli jejich propriocepci), miize porusené koordinaci ¢i nevolnostem.
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3.4.1 Svalové proprioceptory

Jak bylo pravé feceno, kontrola svalové funkce pro vykonani pohybu vyzaduje
nepretrzitou zpétnou vazbu mezi kazdym svalem a CNS. Jedna se zejména o informace
o délce svalu, jeji zméné a rychlosti této zmény. Dulezité je také klidové napéti svalu a
jeho ptipadna zména. K ziskani téchto udaji jsou svaly opatfeny dvéma typy
proprioceptorti — svalovymi vieténky a Golgiho Slachovymi télisky (Trojan a kol.,
1996).

Signaly pochazejici z téchto proprioceptort slouzi k vlastni kontrole svalu.
Zpracovany ve spinalni mise, mozecku i mozkové kiife poskytuji moznost organizace a

kontroly svalové kontrakce.

3.4.1.1 Svalové vieténko

Svalova vieténka jsou rozmisténa po povrchu ¢i uvniti svalového biiska.
Podavaji informace o statickych i dynamickych zménach ve svalu — zachycuji zménu
délky svalu a rychlost této zmény. Termin svalové vieténko oznacuje svazek
kontraktilnich vlaken, jinak nazyvanych intrafusalni. Intrafusalni vlakna jsou
inervovany gamamotoneurony. Vazivove souvisi s ostatnimi svalovymi vldkny - na
svych koncich jsou vlakna zahrocena a pfipojena ke glykokalyxu ostatnich kosternich
svalovych vlaken, které bézn¢ oznacujeme jako extrafusalni. Jejich inervace piichazi
Z mozkové kury prostfednictvim alfamotoneuront. Svazek intrafuzalnich vlaken je
opatfen dvéma kontraktilnimi p6ly. Mezi obéma konci, v centralni oblasti, se nachazi
pouze velmi malo aktinovych a myosinovych vlaken. (Hunt, 1990; Matthews, 2000;
Trojan a kol., 1996; Trojan, Druga, Pfeiffer & Votava, 2001) Zde je totiz umistén
receptor reagujici na zmény napéti v oblasti pti zméné délky. Ukolem vieténka je
srovnavani napéti mezi intrafuzalnimi a extrafuzalnimi vlakny. Oba konce svalového
vieténka (respektive intrafuzalnich vlaken) jsou draZdény gama motorickymi vlakny.
Jejich zdroj je uloZen v ptednich rozich spinalni michy. Jsou tedy nazyvany gama

eferetni, narozdil od extrafuzalnich vlaken, jeZ jsou povaZovéna za alfa eferentni. Gama
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inervace intrafuzalnich vlaken nastavuje jejich predpéti. Cast aferentnich vlaken
ptichazejicich k vieténkiim je napojena na alfamotoneurony antagonistickych svali.
Diky tomuto zapojeni dochazi, pti aktivaci agonisty, k utlumeni ¢innosti antagonista.

Vzajemnému piisobeni svalové a nervové urovné bude blizsi prostor vénovan dale.

3.4.1.2 Golgiho §lachové télisko

Golgiho slachové télisko je dalsim typem svalovych proprioceptor. Nachazi
se vét§inou na rozhrani svalu a §lachy. Tato téliska, zevné obalena vazivovym
pouzdrem, jsou tvofena svazky kolagennich vldken. Velmi diilezité je bohaté
prostoupeni aferentnimi nervovymi vldkny. Témto vlakntim nalezi buiiky ve spinalnich
gangliich. Od zminénych bun€k mifi axony k vmezefenym neuroniim, interneuroniim
miSnim. Funkci interneurond je mimo jiné Utlum aktivity alfamotoneurond, které
inervuji kosterni svaly. Pokud je tedy tah na Slachu pftili§ vysoky (naptiklad pii
intenzivnim svalovém stahu), dojde diky ¢innosti Golgiho téliska k okamzité relaxaci a
uvolnéni svalu. Tento mechanismus je blize vysvétlen dale.

Golgiho Slachové télisko je aktivovano, diky zminénému umisténi, protazenim
svalu a svalové kontrakei prostiednictvim tahu na §lase. Je nutné dodat, Ze svalovou
kontrakci svalové vieténko nezaznamenava. Hlavnim tkolem Golgiho Slachového
téliska je tedy odpoveédnost za ochranu pied pietazenim.

Souhra svalového vieténka a Golgiho téliska umoziuje provadet spravnou
miru kontrakce a reakci na zatizeni vSech svalt, jejichz inervace pochazi z michy. Tato
spoluprace, tedy vzajemné protipisobeni Golgiho téliska a svalového vieténka, byva

nazyvana obranny mi$ni servomechanismus.
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3.4.2 Nepodminéné reflexy

StreCink nebo protazeni svalu obecné nejsou ovliviiovany pouze mechanickymi
vlastnostmi protahované tkan¢. Naopak, jedna se o souhru velmi slozitych a vzajemné
provazanych mechanismii jak svalové, tak i nervové urovné. Pii béZném pohybu
¢lovéka slouzi tyto mechanismy k udrzeni polohy v gravitacnim poli, odpovidaji za
nataveni svalového tonu a jejich spolupraci je umoznén fyziologicky efektivni pohyb.
Soucasné také odpovidaji za bezpecnost provadéného pohybu jak v makroskopickém,
tak 1 mikroskopickém méfitku. Podstatna ¢ast jejich ¢innosti je neovladatelna lidskou
vuli. Proto je oznacujeme jako tzv. nepodminéné reflexy, tedy reflexy clovéku vrozené.
Jestlize je cilem (napf. terapeutickym) ovliviiovat délku svali ¢i rozsahy v Kloubech, je
nutné se témito reflexy zabyvat. Tyto reflexy totiz maji zasadni vliv na vysledek
protahovaciho pocindni. Stejné€ jako ndm mohou, pti spravném pochopeni a nasledném
vyuziti, zvysit efektivitu protahovani, pokud nebudeme tyto zdkladni mechanismy
respektovat, miizeme sob¢ nebo protahované osob¢ piivodit poskozeni protahované ¢i

jiné tkan¢ (Knizetova, 1989).

Jednim z nejpodstatnéjSich reflexii na této urovni je napinaci reflex, bézné

znamy jako stretch reflex.

3.4.2.1 Napinaci reflex

Napinaci reflex byl popsan jiz roku 1905 pod nazvem stretch reflex. Tento
reflex Ize primarné charakterizovat jako obrannou reakci organismu. Ve svoji podstaté
se jedna o aktivitu nervového systému, ktery mj. udrzuje svalovy tonus a timto
zpusobem predchazi svalovému poranéni pochazejiciho z nefyziologického protazeni
svalu.

Cilem strecinku vsak ve vét$in€ piipadl byva pravé dosazeni urcité miry
protaZeni a pravé napinaci reflex pracuje proti dosazeni tohoto vysledku. Proto se jej
snazi protahovaci metody vyloucit, resp. snaZi se vykondvat takovy typ ¢innosti, aby

k aktivaci stretch reflexu nedoslo.
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Pfi¢inou vyvolani této reakce je rychlé, prudké protazeni kosterniho svalu.
Jak jiz bylo zminéno, ve svalech se nachazi svalova vieténka. Jejich ikolem je
nastaveni spravného predpéti a ptipadné vyvolani obranné reakce. Podrazdéni téchto
proprioceptorti pochazi praveé z rychlého, prudkého protazeni svalu. Sval na né poté
reaguje svym stahem jako snahou o ochranu pted poranénim svali a kloubt z diivodu
vyssiho, nez fyziologického protazeni. Mira této odezvy odpovida rychlosti a intenzité
protazeni. Protahujeme- li tedy pomalu, k aktivaci napinaciho reflexu viibec nedojde

(Alter ,1999).

3.4.2.2 Recipro¢ni inervace

Aby mohl byt pohyb realizovan, musi bezchybné fungovat souhra mezi
svalovymi skupinami tzv. agonistil a antagonistii." P¥i kontrakci agonistdl musi soutasné
relaxovat svaly antagonistické. Podkladem reflexu je divergence aferentni drahy ze
svalovych vietének (Langmeier a kol., 2009). Je- li receptor svalového victénka
podrazdén, zvysi se aktivita alfamotoneuronu a antagonista pohyb tlumi. Tato vzdjemna

interakce agonisty a antagonisty se nazyva recipro¢ni inervace.

! Agonistou rozumime sval podilejici se na provadéném pohybu v nejvétsi mite. Naopak antagonistou je
nazyvam sval pracujici ,,proti* tomuto pohybu.Jako ptiklad poslouzi svalstvo horni koncetiny. Pfi flexi
lokte se nejvyznamnéji zapoji mm. biceps brachii. Opacné, tedy do extenze lokte, plisobi triceps brachii.
Biceps tedy povazujeme za agonistu, triceps za antagonistu. Logicky vyplyva, Ze k umoznéni pohybu je
nutné v jednu chvili docilit aktivace agonisty a relaxace antagonisty. Rad bych podotknul, Ze toto
rozdéleni pracujicich svalii na agonistu a antagonistu je pouze obrazné. Ve skute¢nosti svaly pracuji v ko-
kontrakci. Viz. Lombardiho paradox
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4. Strecink

4.1 Vysvétleni pojmu

Pojem stretching, jehoz kofenem je anglické slovo ,,stretch®, 1ze doslovné
pielozit jako natahovani, protazeni. (Slomka, Regelin, 2008). Obecné tento termin
chapeme jako imysIné natahovani ¢i protahovani délky svalt. Timto zptisobem lze
docilit jak ptipravy svalového aparatu na nadchazejici vykon, tak i nastoleni regenerace
po svalem vykonané praci. Cilem aplikace strecinku je dosazeni optimalni fyziologické
délky svalii, kloubnich rozsahii, a tim i celkové zvySeni pohyblivosti. Sportovec
s nezkracenymi, fyziologicky dlouhymi svaly, ma poté usnadnény pohyb a jeho vykon
se stava efektivnéjSim.

Z tohoto diivodu byva strecink zatazovan do tréninkovych jednotek sportovcii,
piicemz pro dosazeni efektivity je nutné dodrzet pravidelnost protahovani a soucasné
dbat na spravnou techniku. Ta je dllezitd zejména z ditvodu zacileni svalu nebo svalové
skupiny a soucasn¢, v ptipad¢ aplikace rtiznych typt strecinku, k vytéZeni maxima
Z jejich benefit. V neposledni fad¢€ je nutné dbat na spravné provedeni jako primarni
prevenci zranéni pochdzejici z nespravného provedeni protahovaciho cviceni.

Jak bylo feceno, aplikaci strecinku docilime prodlouzeni délky svalu nebo
svalovych skupin. Jednim z nasledkt tohoto prodlouzeni je i zvySeni rozsahu pohybu
Vv kloubu. Jestlize vsak aplikujeme pohyby, které vedou ke zminénému zvysSeni rozsah,

je nutné zminit také mozné negativna plynouci z aplikace strecinku.
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4.2 Druhy strecinku

4.2.1 Staticky stre¢ink

Nejcast€jsi a nejvice znamy. V nasi zemi byl po dlouhou dobu uzivan jako
jediny typ pro protazeni jedince pted i po tréninku.

Provedenti je nasledujici: cvi¢enec provede pomalym pohybem protazeni svalu
do krajni polohy. Kdyz se dostane do poZadované pozice, setrva v ni poZadovanou
dobu, nejcastéji kolem 30 s. Vyhody tohoto typu streCinku patii jednoducha technika
provedeni, nizké ndroky na energeticky vydej pii provadéni strecinku a v neposledni
fad¢ takeé postupnd adaptace vyse popsaného stretch reflexu, ktery miize v jinych typech
protahovani branit efektivité. Tato vlastnost vSak mize byt zaroven nevyhodou, protoze
nedochazi ke vzbuzeni innosti proprioceptorit zaznamenavajicich zménu délky svalu —
svalového vieténka. Dalsi nevyhodou je 1 nizkd mira specificnosti pro konkrétni

sportovni vykon.

4.2.2 Dynamicky stre¢ink

Jevi se modernéjsi alternativou ke strecinku statickému. Je zaloZen na aktivni
¢innosti jednotlivych svall, vyuziva tedy pohybu téla jako nastroji k protazeni.
Dynamicky strecink l1ze nejlépe vysvétlit jako protazeni, k némuz dojde pii vykonu
urc¢itého pohybu. Lze jej velmi dobie aplikovat na konkrétni typy sportovni ¢innosti,
protoze muze byt uskute¢iiovan prostfednictvim provadéni pohybt specifickych pro
sportovni zaméteni.

Nutno podotknout, ze pfi rozcvi€ovani byva vyuzivana oproti vykonu
stejné jako mira rozsahu v kloubech a rychlost provadéného pohybu. A dale, jako

idedlni zpiisob provedeni se na pocatku protahovani jevi jako vyhodnégjsi volba vice
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kloubovych cvikii, nebo ptesnéji takovych cvikl, kde je nardz zapojeno vice svald.
aktivité.

Mezi jeho vyhody patii navySeni vnitini teploty svalti a zvySeni dynamické
flexibility. Naopak jako nevyhoda byva posuzovana skute¢nost, ze pti vykonu
dynamického streCinku nedochézi ke zvyseni kloubniho rozsahu. Dynamicky strecink

byva Casto mylné zaménovan za nasledujici typ, tzv. balisticky strecink.

4.2.3 Balisticky strecink

Stejné jako dynamicky typ protazeni, 1 balisticky vyuziva k dosazeni streinku
rychlych pohybi téla. Na rozdil od néj vSak zahrnuje také ,,hmitani* bez preruseni
pohybu. Nasledkem kazdého hmitu se sval prodlouzi. Soucasné vSak dojde k aktivaci

stretch reflexu, ktery zpisobi svalovou kontrakci a omezi samotné protaZzeni svalu.

4.2.4 Strecink zaloZeny na principech proprioceptivni
neuromuskularni facilitace (PNF)

Metoda PNF slouzi jako fyzioterapeuticky nastroj pro rozvoj aktivni hybnosti.
Vyuziva neurologickych principii, jako jsou postfacilitacni atlum a jiné, v této praci
popsané neuromuskuldrni mechanismy. Do vybavy PNF patii fada relaxacnich 1
facilitaCnich technik, nékteré z nich jsou v§ak pomérn¢ obtizné ve svém provedeni. Ve
své nejéastéjsi podobe¢ byva pouzivana technika kontrakce- relaxace, v nékterych
zdrojich ztotoziiovana s metodou postizometrické relaxace (PIR).

Nejprve dosdhneme izometrické kontrakce svalu, poté je sval relaxovan a
protazen. K protaZzeni volime pasivni vahu segmentu v gravitaénim poli. V ptipadé
bolesti. Pfipadna bolest totiz zplisobi inhibici mechanismu a tedy i vysledného efektu.

Bereme- li za miru kvality zvySeni rozsahu v kloubech, je popsany zptsob provedeni
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strecinku mnohem vice efektivni nez ostatni typy. Otazkou zlstava, je- li vhodné

zvySovat rozsah v kloubu pted provedenim vykonu.
4.3 Hypermobilita

Hypermobilitou je ozna¢ovana nadmérna pohyblivost v kloubu. Pod timto
terminem si lze predstavit stav, kdy jsou klouby nadmérné uvolnéné. Miru v tomto
piipad€ posuzujeme obvykle dle rozsahu jejich pohyblivosti — pfesahuje bézné
akceptovanou normu. Takovy rozsah pohybu, potazmo délka svali, s sebou pfinasi fadu
rizik.

Prvnim z nich je zvySeni rizika artrotické degenerace kloubt a jejich
zvySeného opotiebovavani. DalSim rizikem je snizeni proprioceptivni aference,
respektive polohocitu. Takovy stav poté piindsi zvySené riziko zranéni i chronickych
urazu (Alter, 1998). V neposledni fadé je nutné zminit tendence hypermobilnich usekt
ke snizené stabilité. Tato stabilita je obvykle zajiSténa mimojité kloubnim pouzdrem ve
spolupraci s vazy. Jestlize vSak dojde k rozméInéni téchto prvkili, nema kloub
dostate¢nou podporu. Tu pak musi ziskat dodate¢nou kompenzaci. Jako kompenzaéni
nastroj obvykle slouzi svalovy aparat zapojenim vét§itho mnoZstvi stabilizacnich svalt.
Pokud vsak neni kompenzace dostate¢na, dochazi k rychlému, rapidnimu opotiebeni

kloubt (Slomka, Regelin, 2008).

4.4 Kontraindikace strecinku

Nyni uvedu obecné kontraindikace stre€inku tak, jak jsou podavany v odborné
literatute. Rad bych podotknul, Ze se jedna o vSeobecné ptipady, pticemz ke kazdému
cvicenci, zvlast' v ptipad€ zranéni ¢i jiného problému, je tieba ptistupovat individualng.
Zaroven musim dodat, Ze je vhodné individualnég, s ptihlédnutim ke

konkrétni anamnéze, volit v téchto ptipadech typ strecinku u kazdého jedince zvIast.
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I. AKutni iraz, poranéni. Pod tento termin si dovolim zahrnout také akutni zanétlivé
nebo infek¢ni zmény ve svalu, kloubu nebo okolnich strukturach. Tyto vSechny typy
poranéni mohou zptsobit zmény viskoelastickych vlastnosti tkané a tim snizit jejich

odolnost pfi tahu.

Il. Nedavno prodélana fraktura priléhajici kosti. Pfed provadénim protahovaciho
cviceni je nutné ujisténi, ze toto nemiize zpusobit obnoveni poranéni, které dosud

nebylo plné€ zhojeno a regenerovano.

I1l. Onemocnéni jako osteoporéza ¢i revmatoidni artritida. Také mohou zanechat
tkan méné odolnou vii¢i namaze. Vhodné provadény strecink by v takovém ptipadé

mohl vést k poSkozeni protahované tkan¢ nebo okolnich tkani. (Alter, 1998)

IV. Kloubni nestabilita. Nezalezi, zda se jedna o jiz vrozenou nebo zplisobenou
nedavnou dislokaci v kloubu, natazenim ¢i natrzenim svalu. Mohlo by dojit k

mechanickému poruseni kloubnich ¢i okolnich materiala

V. Cévni poranéni je dalSi kontraindikaci strefinku. PtiliSné roztahovani tkan¢, ktera
dosud nebyla plné regenerovana, miize v krajnich ptipadech zpusobit az

tromboembolismus.

VL. Silna bolest pri provadéni strecinku. V piipad¢ silné ostré bolesti pfi strecinku se
muze jednat signal téla upozoriujici na vaznéjsi zdravotni komplikaci nebo poranéni

svalu. V tomto piipadé je vhodna konzultace s 1ékatem ¢i jinym odbornikem.

Kazdy stre¢ink ptedstavuje pro danou tkan uréity stupen stresu. Nese s sebou
tedy také urcity stupeii rizika posSkozeni tkdn€. Nutné vSak podotykam, Ze eventualni
moZznost Urazu pii stre€inku zavisi na mnoha faktorech, napt. vék, stupen flexibility,

anatomické struktute atd. (Alter, 1998) Pln¢ se vSak ztotoznuji s myslenkou, ze obecné
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neexistuje nic takového jako nebezpecny protahovaci cvik. Existuji pouze nevhodné

zpusoby provedeni pro daného jedince v jeho konkrétni situaci. (Siff, 2003)
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5. Cile prace

5.1 Cil

Cilem préce seznameni s tématem strecinku a reakci lidského téla na jeho
provadéni. Zaroven si prace klade za kol uskute¢nit méteni, na jehoz zakladé by bylo
mozné zhodnotit, ktery z testovanych typt strecinkti ptispiva k vy$§imu vykonu
v méfenych disciplinach. Poslednim cilem je sestaveni vhodného tréninkového

programu pro americky fotbal, tedy sport ve své povaze aerobni a dynamicky.

5.2 Zakladni vyzkumna otazka

Zakladni vyzkumnou otazku prace pokladam v nésledujici podobé: ,,Ktery
Z typu streCinkti pfed vykonem ma lepsi vliv na aktudlni vykon?* Lepsi je v tomto

piipadé€ chapan ve smyslu vyssiho vykonu.

6. Vyzkum

6.1 Metodika vyzkumu

Piivodnim zdmérem bylo testovani 30 hract amerického fotbalu. Byl jsem vSak
nucen svoji sportovni kariéru pierusit a tim ukon¢it i uzsi spolupraci s klubem, u
kterého byl dostatek probandii zajistén.

Nahradni variantou se stalo méfeni 8mi probandi (TO), z nichZ 4 patii mezi
hra¢e amerického fotbalu a 4 hrace kopané.

Probandi tedy reprezentuji silové vytrvalostni a vytrvalostni discipliny. Prvni

skupinu zastavaji vrcholovi hraci amerického fotbalu. Tento sport 1ze povazovat,
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vzhledem k poméru vykonu a pauzy zhruba 1:3, za aerobni sportovni odvétvi. Druha
skupina je slozena z vrcholovych hract kopané, tedy fotbalu klasického. Vzhledem
K pribéhu tohoto sportu, 45 minut prace nasledovanych 15 minutami pauzy, je tento
sport bézné povazovan za anaerobni.

Domnivam se, ze zptsob tréninkového zaméteni ma vliv na adaptaci téla na
stre¢ink. Hraci kopané, trénujici pfevazné v anaerobni zoné pohybu, pro vykonani
specifickych pohybovych tkont zapoji jiné mnozstvi motorickych jednotek, pticemz se
druhému sportu. Intenzita je ptizptiisobena dob¢ trvani zapasu a lze ji oznacit za niz$i
oproti nasledujici skupiné.

Hréci amerického fotbalu provozuji kratkodoby vykon. Tomuto ucelu je
pfizplsoben 1 trénink, spocivajici kromé technicky naro¢nych, kratkodobych manévri,
V mnozstvi sprintl, pfemisténi biemene v podob¢ jednordzovych vybusnych pohybi
nasledovanych opét sprintem. Kazda pohybova sestava je provadéna v submaximalni
nebo maximalni intenzité¢ — ve smyslu sily a rychlosti daného jedince. V naprosté
vétsing piipada pak tento vykon nepiesahuje sedm vtetin. Kromé odlisné télesné
kompozice je u téchto hract patrné vyssi zapojeni motorickych jednotek a soucasné
niz$i prah unavitelnosti.

Ve srovnani tyto sporty reprezentuji odlisné télesné zaméteni. Jsou zahrnuty
k ziskani vy$$i miry objektivity vyzkumu- bude pfinosné porovnat odraz statického a
dynamického streé¢inku na vykon u obou typt tréninkového zaméieni, tedy acrobniho i
anaerobniho.

Ke zjisténi vysledkt méfeni doslo nasledujicim zplisobem. Kazda disciplina byla
testovana v jiny den. Diky tomuto opatieni doslo k zachovani vysoké miry objektivity.
Bylo- li by méfeno vice disciplin v jeden den ¢i jednu tréninkovou jednotku, je
pravdépodobné, ze predchazejici jednotka by plnila funkci strecinku popiipadé warm-
up faze. JelikoZ se vSak tato prace streCinkem zabyva, bylo nutné jednotlivé cviky
dostate¢né oddélit.

Nejprve byl testovanym udélen povel k prohtati pted protaZzenim. Tohoto bylo

dosahovano 400 metrovym poklusem. Nésledovala cca dvou minutova pauza na

29



vydychani. Poté doslo k provadéni streCinkového cviceni tak, jak je uvedeno dale.
Skupina byla rozdélena na dvé ¢asti, pficemz ¢ast prvni absolvovala strecink diive a
druha se zhruba deseti minutovym zpozdénim. Tim bylo zaruceno efektu strec¢inku a
jeho bezprostiedniho vlivu na provadénou disciplinu. Po provedeni stre¢inku se proband
odebral pomalou chiizi na stanovisté, kde byla piislusna disciplina méfena. Nasledovalo

provedeni sportovniho vykonu.

6.2 Discipliny

UmysIné byly vybrany discipliny, které Ize povazovat za kratkodobé a k jejichz
smysluplnému splnéni je zapottebi maximalni intenzita pohybu. Domnivam se totiz, Ze
pokud by byla dana ptednost disciplinam trvajicim delSi dobu (napiiklad béhim na delsi
vzdalenost), nebylo by méfeni efektivity strecinku jiz pln€ objektivni, resp. jeho ptimy

dopad na provadénou ¢innost by bylo velmi obtizné hodnotit.

6.2.1 40ti yardovy sprint

Jedna se o klasicky sprint, kdy je cilem méteni zjistit schopnost pfesunout se ze
startovni linie do cilové. Sprint na rtizné vzdalenosti se pouziva jako ukazatel
schopnosti v celé fad¢ sporti, pfi¢emz sdm o sobé je také olympijskou disciplinou.
Proto se stal prvni z métenych disciplin. Obecné 1ze béh pokladat za modifikaci chize.
Oproti chiizi ziistavaji pohyby v kloubech stejné, méni se vSak velikost uhli. Béh také
klade vyssi naroky na svalovou koordinaci. Je to ptfirozeny, pln¢ automaticky pohyb
typicky opakovanim tzv.: ,,bézeckého dvojkroku‘ jako zakladniho pohybu. DalSim
rozdilem oproti chiizi je podminka letové faze — momentu, kdy se ob€ nohy nachazeji
ve vzduchu. Sprint je specifickym druhem béhu, kdy naptiklad oproti klusu, ma sprinter

vice zatizené Spicky a snazi se o vétsi rozsah pohybu v hornich koncetinach.
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6.2.2 Skok z mista do dalky

Jedna se o byvalou olympijskou disciplinu. Vychozi pozici je stoj, TO ma ruce u
tla a ob& chodidla spo&ivaji na zemi. Spicky atleta nesmi presahovat startovni linii,
obvykle vyznacenou rovnou ¢arou. Poté, pomoci pokréeni a nasledného napnuti
kolennich a hlezennich kloubti dojde k odrazu a vyskoku vpied. Sportovec si pomaha
soucasnym hmitem obou hornich koncetin, ktery hraje zna¢nou roli v biodynamice
pohybu. Méfena je vzdalenost startovni cary k ose dopadu nejblizsi ¢asti sportovcova
téla, nejcastéji jeho pat ¢i rukou. Podotykédm, Ze pokud pti pokusu sportovec ztrati
rovnovahu a krom¢ chodidel dopadne také na ruce za télem, ztraci vétsi ¢ast svého
vykonu a takovy pokus nebyva oznacen jako zdaftily. Disciplina se pouziva jako
indikator vybusné sily dolni poloviny télka, ptiCemz prace na vykonu neptipada pouze

svalim této poloviny, ale dojde k zapojeni vétSiny svalovych skupin jedince.

6.2.3 20ti yardovy ¢lunkovy béh

Tento ¢lunkovy béh je pon€kud exotickou disciplinou a v nasi zemi
nenachdzime jeho §irsi testovani. Behem své sportovni kariéry jsem vSak tento béh vidél
nesc¢etnekrat aplikovat v riznych evropskych zemich, prevazné ve spojitosti
s americkym fotbalem. Je chapan jako nastroj zjisténi schopnosti jedince k béhu,
zménam smeru, celkové obratnosti a hbitosti na kratkou vzdalenost.

Provedenti je nasledujici. Na sportovisti jsou ve vzajemné vzdalenosti 5 yarda
umistény tii vodorovné linie. V nasem konkrétnim piipad¢ tuto linii znacila lepici
paska. TO se postavi obkro¢mo na prostiedni z linii, tedy ta probihd mezi jejima
nohama. Svoji pravou ruku umisti na pasku a sam vystartuje smérem doprava. Jakmile
ma moznost, dotkne se pravé pasky pravou rukou a okamzité méni smér béhu — doleva,
ptes sttedni linii az k nejvzdalenéjsi. Tam se opét dotkne pasky, tentokrat levou rukou.
Opét dochazi ke zméné sméru béhu — na druhou stranu, tedy doprava. Fotoburika zméti

Cas pti dosazeni prostfedni linie, tedy té, ze které startoval. Celkové sportovec piekona
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vzdalenost 20 yardl (odtud nazev). Dochézi opét k zapojeni svalstva celého téla

s dirazem na svalstvo nohou a svalstvo kycelniho pletence.

6.2.4 Kliky

Kliky s vlastni vahou téla zastupuji cviky uréené pro testovani sily a vytrvalosti
svalll pfedevSim horni poloviny téla. Vzhledem k zapojeni svalovych skupin u
pfedchozich cvikil se mi jevi jako kyZené tento cviky doplnit. Vzhledem k pohybové a
silové historii vétSiny TO a jejich soucasné silové vytrvalostni vybavée se kliky staly
prevazné vytrvalostni disciplinou. Vychozi pozici pro klik je vzpor lezmo pfti celkovém
zpevnéni téla. Ruce jsou umistény na §ifi ramen a dlan¢ zlstavaji po celou dobu
provedeni cviku rozeviené. Flexi v loktech se celé télo posouva smérem k zemi. Kycle 1
kolena zlistavaji po celou dobu zpevnéné. ,, Dochazi k omezenému rozsahu pohybu
V hlezennich kloubech a to vyzaduje mirné ohnuti kolen.,, ? Sila, vychdzejici predevs§im
Z ramen, lokti a zapésti je pak zodpovédna za posun téla vzhiiru- Cviky je povazovan
za vykonany, jakmile dojde k napnuti loktti a maximalnimu oddaleni trupu od zemé.
Podotykam, ze TO byly pozadany, aby nesetrvavaly v pozici pln¢ extendovanych loktu.
Ta se jevi jako rizikovou pro zdravi pojivového aparatu predevsim loktt. Po dobu trvani

cviki je télo stabilizovano prostfednictvim btiSnich svali a svalstva vzptimovacu trupu.

6.3 Zpiusob sbéru dat

Vysledky byly shromazd’ovany empirickou cestou, tedy méienim a s¢itanim.

Prvni disciplina, sprint, méla za cil ziskani informaci o ¢ase nutném k ub&hnuti
vzdalenosti. Ten byl méfen za pomoci fotobuiiky, pfistroje, schopného métit ¢as sprintu
S pfesnosti na setiny sekundy.

Dalsi z disciplin byl skok daleky. Métenou hodnotou byla vzdélenost, kterou je
sportovec schopny pfekonat skokem z mista snozmo z klidové pozice. Konkrétné byla

méfena vzdalenost od hranice Spicky na startovni pozici blizsi paté pii doskoku. Za

2 http://is.muni.cz/do/1451/e-learning/kineziologie/elportal/pages/klik.html
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platny byl uznan pouze takovy skok, pfi kterém testovany udrzel rovnovahu na
chodidlech bez pomoci opory dalsi konCetiny nebo casti téla o zem. Vysledky byly
méfeny pasmem a zaokrouhlovany s presnosti na jeden centimetr.

20ti yardovy ¢lunkovy béh je v porovnani s ostatnimi disciplinami exotickym.
Jedna se o Clunkovy béh s troji zménou smeru béhu. Jako takovy klade vysoké naroky
na dynamiku svalii a soucasné na rozsah pohybu v kloubech. Zejména z téchto divodi
je pouzivan jako jedna z hlavnich testovacich disciplin také NFL3. M&fenou hodnotou je
tedy cCas, za ktery je jednotlivec schopen ptrekonat vzdalenost 20 yardi pti troji zméné
sméru. I k vyhodnocovani tohoto testu bylo uzito fotoburiky.

Posledni z disciplin bylo vykonani maximalniho mnozstvi klikti bez odpocinku
mezi jednotlivymi opakovani. Vysledky méfeni tedy spocivaly v souctu provedenych
opakovani kliku.

K vyhodnoceni udaji a ziskanych vysledki byl pouzit program Microsoft Excel.
Vystupem se staly ¢iselné tabulky a jejich graficka znadzornéni, tvofené v programu

Microsoft Word.

6.4 Praktické provadéni streCinku

Nejprve byly TO vyzvany k zahtati béhem. Spocivalo v ub&éhnuti 400m
vzdalenosti vlastnim tempem. Intenzitu beéhu vSech TO lze oznacit za klus. Poté, dle
¢asové navaznosti na provadeéni disciplin, provadéli TO pod dohledem staticky ¢i

dynamicky streCink v konkrétnich sestavach.

® Pozn. autora: National Football League. Jedna se o nejvyssi soutéz amerického fotbalu v Americe.
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6.4.1 Staticky strecink

1. Protazeni kréni patete. Stoj rozkro¢ny, ruce propletené v tyl, kréni patet ve flexi.

Vydrz cca 15s. (Obr.1)
2. Uklon hlavy doprava, doleva, v obou polohach staticka vydrz 15s. (Obr. 2)

S0

Obr. 1 Obr.2

v

3. Protazeni ramenniho pletence pied télem, stoj rozkro¢ny, mirné pokrcena paze kiizem
K t€lu, uchopit za loket a tahnout k télu. Vydrz 20s.

4. Protazeni extenzort lokte. Stoj rozkro¢ny, loket vzhtiru, predlokti smérem na zada.
Zvyseni rozsahu pohybu druhou horni koncetinou. (Obr. 3)

Y G W &

Obr. 3
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5. Uklon trupu vlevo/vpravo. Snaha zabranit pfedklanéni / zaklan&ni trupu. Vydrz 15s.

na kazdou stranu. (Obr. 4)

Obr. 4

6. Pfedklon trupu. Stoj mirné€ rozkro¢ny, kolena v extenzi, horni polovina téla uvolnéna.

Piedklon smérem ke $pickam. Vydrz 20s. (Obr. 5)

7. Sed na zemi, kolena flektovana, roztaZzena do stran, chodidla u sebe. Ruce spo¢ivaji

na hlezennich kloubech, pficemz lokty lehce zvétsuji vzdalenost mezi koleny.

0br. 5
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8. Vypad do strany. Vydrz 30s. (Obr. 6)
9. Sed s natazenyma nohama, piedklon, uchopit DK dle rozsahu pohybu. Vydrz 30s.
(Obr. 7)

Obr. 6 Obr. 7

10. Protazeni flexort kycle vy vypadu. Vydrz 30s. (Obr. 8)
11. Protazeni Iytka ve stoje. Horni koncetiny opfené o pevnou plochu. Pata protahované

koncCetiny spociva na zemi. Vydrz 30s. (Obr. 9)

Obr. 9
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6.4.2 Dynamicky strecink

1. Pulkruhy hlavou ve stoji. Desetkrat na kazdou stranu.
2. Stoj rozkro¢ny, horni koncetiny v extenzi. Krouzeni v zapésti loktech, ramenou.
Desetkrat na ob¢ strany. (Obr. 10, 11)

3. Krouzeni boky ve tvaru pismene 8 na ob¢ strany. Celkem 20 opakovani. (Obr. 12)

Obr. 10 Obr. 11

Obr. 12
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4. Rotace trupu v predklonu S natazenyma rukama. Snaha dotknout se prsty ruky hlezna
opacné nohy. Desetkrat na kazdou stranu.(Obr. 13)
e -

iiiiii

Obr. 13

5. ,,Toy soldier”. Chlize s napnutyma nohama. Horni koncetiny v pfedpazeni. Pti

extendovaném koleni je kycel flektovana natolik, Ze se dotkne Spicka nohy prstti ruky

pi1 kazdém nakroceni. (Obr. 14)

3

6. Chtize ve vypadu. Osm krokli kazdou nohou.

38



7. Scorpion. Vzpor na dlanich. Stfidaveé ptesah dolni koncetinou kiizem ptes opérnou

dolni koncetinu. Pfi kazdém opakovani je nutné dosahnout Spickou zemé. (Obr. 15)

Obr. 15

8. Hand walking. Vychozi pozici stoj spatny. Po celou dobu cviceni zachovana extenze
V loktech 1 kolenou. Ze stoje pfedklon dlanémi na zem, pomalé ruckovani kupiedu az se
télo dostane do vzporu na dlanich a Spickach. Poté kriicky pohybem v hlezennich
kloubech ptiblizeni nohou opét k dlanim. Kone¢nou pozici opét stoj spatny. Cilem

provést 12 opakovani. (Obr. 16)

Obr. 16
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6.5 Vysledky méreni

6.5.1 40ti yardovy sprint

Nyni k samotnym vysledkli méfeni. Osm atletl bylo dvakrat testovano, pticemz
vysledky obou testovani jsou velmi podobné.

Pfi prvnim testovani dosahlo 5 probandi lepsiho vysledku pii aplikaci
dynamického stre€inku pred statickym. Zbyvajici tf1 m&li naméefeny Cas horsi. Nejlepsi,
tedy nejmensi naméfenou hodnotou pfi aplikaci statického strecinku byl ¢as 4,67s.,
nejhor$im Casem se stala hodnota 5.68s. Primérné trvalo probandim piekonani
vymétené vzdalenosti 5,14s.

V piipad¢ dynamického strecinku byl jako nejlepsi naméten Cas 4,69s. Za
nejhorsi mizeme povazovat hodnotu 5,49s. Primér mezi naméfenymi casy pak Cinil
5,06s. Nejvetsi rozdil byl naméten u sportovee C. Po aplikaci dynamického strecinku

zlepsil sviij vykon o 0,31s, coz je po zaokrouhleni ptiblizné€ 6%.

40ti yardovy sprint - test 1

I. STAT I.DYN ROZDIL

A. 5,39 5,31 - 0,08
B. 5,13 5,22 0,09
C. 5,21 4,90 -0,31
D. 5,68 5,49 -0,19
E. 4,67 4,69 0,02
F. 4,89 4,76 -0,13
G. 5,05 5,10 0,05
H. 5,12 5,03 - 0,08
MIN 4,67 4,69

MAX 5,68 5,49

PRUMER 5,14 5,06
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40ti yardovy sprint - test 1
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Vysledky druhého testovani prvni discipliny jsou podobné. Opét dosahlo 5 probandii
lepSiho vysledku pti aplikaci dynamického streinku oproti stre¢inku statickému.
Vysledky ostatnich byly ve srovnani hor$i. Nejkrat$i naméfeny Cas po provadéni
strec¢inku statického ¢inil 4,65s. Nejdéle trvalo prekonani traté¢ probandovi D. — 5,52s.
Primér namétenych hodnot je 5,13s.

Dynamicky stre¢ink pfinesl tato Cisla: 4,63s. jako nejlepsi vysledek a 5,26s. jako
vysledek nejhor$i. Primérnou hodnotou druhého méteni aplikace dynamického
stre¢inku se pak stal ¢as 5,04s. Je zajimavé povSimnout si rozdilii u sportoveil C. a D.
Vykon prvniho z nich, tedy C, zaznamenal zlepSeni o 0,21s. po aplikaci dynamického
streCinku. V piipadé druhém, tedy testovand osoba D., byl rovnéz zaznamendn vysledek

zlepSeni dynamickym typem strecinku. Tento ¢inil dokonce 0,26s, tedy ptiblizné 5%.
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40ti yardovy sprint - test 2

II. STAT Il. DYN ROZDIL

A. 5,32 517 -0,15
B. 5,13 5,17 0,02
C. 5,19 4,98 -0,21
D. 5,52 5,26 - 0,26
E. 4,65 4,67 0,02
F. 4,79 4,63 - 0,16
G. 5,17 521 0,04
H. 5,23 5,19 - 0,04
MIN 4,65 4,63

MAX 5,52 5,26

PRUMER 5,13 5,04

40ti yardovy sprint - test 2
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Sprint je kratkodobou disciplinou s maximalni zatézi. Z vysledkt méteni
vyplyva, ze v ptipad¢ dynamického strecinku bylo dosazeno kratSich ¢asti. Zajimavou
je 1skuteCnost, ze odchylky statického a dynamického stre¢inku jsou vétSinou vyrazné
ptiznivejsi pro streCink dynamicky. Tento zavér se potvrdil v ptipad€ obojiho méfeni.
Dovolim se tedy ucinit zavér, ze provadéni dynamického strec¢inku pied obdobnym

vykonem mize ptispél k vykonu v podobé¢ kratsiho casu.
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6.5.2 Skok z mista do dalky

Prvni méfeni statického strecinku ptineslo nejdelsi pokus v podobé 299cm.
Nejkratsi se rovnal 222 cm. Pramérné testovani skocili 261cm. Dynamicky stre€ink se
Nejdale se podafilo doskocit 279cm. Primérna hodnota pii prvnim méteni dynamického
streCinku ¢ini 259cm. Hodnotou, kterd zi zaslouzi pozornost, je vykon probanda F.,
ktery po provedeni dynamického typu stre¢inku pohorsil sviij vykon o celych 31cm.
Tento poklesek ¢ini po zaokrouhleni 10%. Jedna se o markantni rozdil a otazkou
zlstava, zda Ize tento vysledek povazovat za dusledek aplikace stre¢inku anbo je nutné
jej zaclenit souhram jinych okolnosti, jako napt. Spatné technice odrazu pii tomto
pokusu. Pii aplikaci dynamického strecinku pak celkové doslo u 4 TO ke zlepSeni
vysledkii. Zbyvajici 4 zaznamenali vysledek zhorSeny. Obratme nyni pohled na druhé

testovani této discipliny.

Skok z mista do dalky - test 1

I. STAT I.DYN ROZDIL

A. 222 228 6
B. 269 263 -6
C. 261 268 7
D. 229 234 5
E. 264 257 -7
F. 299 268 -31
G. 280 279 )
H. 262 273 11
MIN 222 228

MAX 299 279

PRUMER 261 259
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Skok z mista do dalky - test 1

Pfi druhém testovani skoku dalekého po aplikaci statického strecinku byl jako
piekonal 255cm. Stre€ink dynamicky zaznamenal nasledujici vysledky: nejnizsi ¢inil
231cm, nejvyssi 275cm. Primérnou hodnotou vsech vysledkt je 260cm.
Nejmarkantnégj$i rozdil Ize pfi tomto méfeni ptipsat sportovei E. Jeho hodnota je 13cm
ve prospéch dynamického strec¢inku. Jedna se o piiblizn€ 5% zlepSeni. Celkové piispéla
aplikace dynamického stre€inku ke zlepSeni vysledku u 5ti TO. Ostatni 3 zaznamenali

naopak zhorSeni.
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Skok z mista do dalky - test 2

Il. STAT Il. DYN ROZDIL

A. 223 231 8
B. 269 268 -1
C. 269 274 5
D. 247 243 -4
E. 246 259 13
F. 258 256 -2
G. 267 275 8
H. 263 269 6
MIN 223 231

MAX 269 275

PRUMER 255 260

Skok z mista do dalky - test 2
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6.5.3 20ti yardovy ¢lunkovy béh

Tteti métenou disciplinou se stal 20 yardovy ¢lunkovy béh. Ackoliv bude
hodnoceni vysledl vénovana jina kapitola, jiz samotny vycet namétenych hodnot je
prekvapivy.

Prvni méfeni statického strecinku ptineslo nejhorsi vysledek v podobé 6,13s.
Nejrychlejsi sportovec zvladnul piekonat trasu za 5,04s. Primér naméienych hodnot
spoc¢inul na ¢isle 5,31s. V piipadé dynamického strecinku doslo k naméfeni 5,75s jako
nejhorsiho a 4,96s jako nejlepsiho vysledku. Primérnou naméfenou hodnotou se stal
vykon 5,21s. Ke zlepSeni doSlo pii prvnim méfeni po aplikaci dynamického stre¢inku u
6 TO. Zbyvajici dvé zaznamenaly zhorSeny Cas. Nejvyssi zlepSeni dosdhla TO D. Jeji
zlepSeni zaznamenalo 0,38s, tedy ptiblizné€ 6 procent.

20ti yardovy clunkovy béh - test 1

I. STAT I.DYN ROZDIL

A. 5,28 5,14 - 0,14
B. 5,07 4,96 -0,11
C. 5,05 4,98 - 0,07
D. 6,13 5,75 - 0,38
E. 5,04 5,13 0,09
F. 5,24 5,19 - 0,05
G. 5,19 4,98 -0,21
H. 5,45 5,52 0,07
MIN 5,04 4,96

MAX 6,13 5,75

PRUMER 5,31 5,21
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20ti yardovy ¢lunkovy béh - test 1
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Pti nésledujicim méteni byly v ptipadé statického strecinku zaznamenany
hodnoty 4,92s jako nejlepsi a 5,94s jako nejhorsi. Jako pramérny byl spocitan ¢as 5,31s.
VylepSeni vykonu po protazeni dynamickém bylo zaznamenano u 7 TO. Osma osoba
sviij ¢as zhorSila. Pozoruhodnosti se stalo zejména dvojnasobné zrychleni, jehoz svorné
dosahly TO D. a G. v obou ptipadech byl ¢as kratsi o 0,29s. po aplikaci dynamického

streé¢inku.
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20ti yardovy ¢lunkovy béh - test 2

I1. STAT I1. DYN ROZDIL

A. 5,12 5,08 -0,04
B. 4,92 4,97 0,05
C. 5,17 4,89 -0,28
D. 5,94 5,65 -0,29
E. 5,13 5,08 -0,05
F. 5,37 5,21 -0,16
G. 5,34 5,05 -0,29
H. 5,50 5,48 - 0,02
MIN 4,92 4,89

MAX 5,94 5,48

PRUMER 5,31 5,18

20ti yardovy ¢lunkovy béh - test 2
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6.5.4 Kliky

Posledni testovanou disciplinou se staly kliky v provedeni, které jiz bylo
specifikovano. Opét bylo provedeno dvoji méfeni jak statického, tak i dynamického
streCinku, ptfi¢emz vysledky jsou nasledujici.
klikti. Nejvice pak sportovec vykonal 42 klikli na jeden zatah. Zde se jedna o nejvyssi
vykon v méteni klikli celkové. Primérné dokazali TO odcvicit 29 klikd. Dynamicky
streCink pfinesl obdobné vysledky. Nejvice klika bylo dosazeno poctem 39, nejméné
jich bylo vykondno 18. Primérny vykon Cinil, stejn¢ jako v ptipad¢ statického
streCinku, 29 kliki. Celkové pfinesla aplikace dynamického strecinku zlepseni 3 TO. U
dalsi trojice nebyl pti prvnim méteni discipliny zaznaménan rozdil. Zbyvajici 2 TO se
zhorsily. Jako nejvétsi rozdil mezi aplikaci statického a dynamického strecinku lze
vyhodnotit TO D. Po provedeni statického protazeni byl zaznamenan o 3 opakovani

lepsi vysledek oproti druhému, dynamickému typu protazeni. Jde piiblizné o 0,7%

zlepsSeni.
Kliky - test 1

I. STAT I.DYN ROZDIL
A. 32 33 1
B. 28 28 0
C. 37 35 -2
D. 42 39 -3
E. 23 23 0
F. 16 18 2
G. 28 27 1
H. 26 26 0
MIN 16 18
MAX 42 39
PRUMER 29 29
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Kliky - test 1
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Druhé méteni ukazalo obdobné vysledky. Staticky streink zaznamenal jako

Vv

v

stal pocet 26, nejvyssi pak 41. Primérné byli TO schopny vykonat 31 klikd. ZlepSeni po
aplikaci dynamického strec¢inku zaznamenaly v tomto piipadé 4 TO. Jedna ze zbylych
dvojic nezaznamenala zadny rozdil. Posledni 2 TO mély po aplikaci dynamického
strecinku vysledek niz$i. Nejvétsi schodek zaznamenala TO B. O 3 kliky lepsi vykon
byl vykonan po aplikaci dynamického stre€inku. Jedna se o pfiblizné 1% zlepSeni.
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Kliky - test 2

I1. STAT I1. DYN ROZDIL

B. 28 31 3

D. 41 41 0

F. 18 18 0

H. 26 27 1

MIN 18 26

PRUMER 30 31

Kliky - test 2
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6.6 Hodnoceni méreni

Cilem prace bylo zhodnotit vliv statického a dynamického strec¢inku na aktualni
vykon. Vysledky méteni ukazuji, ze nelze jednoznacné fici, ktery typ strecinku je
obecné pro pohybovou disciplinu vhodny. Dopad obou typt se totiz u jednotlivych
disciplin lisil. Pfistupme tedy bliz k vysledktiim, jejich vzajemnému porovnani a

hodnoceni.

6.6.1 Sprint 40 yds

Obe¢ provadénd méfeni zaznamenala velmi podobné vysledky. VétSina TO doséahla
V obou piipadech méteni lepsich vysledki po aplikaci stre¢inku dynamického. Pomér
zlepsSeni ke zhorSeni byl u TO shodné 5:3.

Dulezitou informaci jsou primérné odchylky namétenych ¢asti. Tyto odchylky
délim na dvé skupiny reflektujici naslednost streCinkti. Vzhledem ke skutecnosti, ze
prvni méfici den byl vzdy méfen dopad statického stre¢inku a druhy den nalezel dopadu
dynamickému, hodnotim vysledky statické¢ho strecinku vzhledem k dynamickému. Ke
zjisténi samotné odchylky jsem dosel jednoduchym porovnédnim namétenych cast a
jejich rozdilem. Zaporné rozdily znaci zlepseni ¢asu po aplikaci dynamického strecinku.
Kladné rozdily znaci pohorSeni vysledka po provadéni dynamického strecinku.

S ohlédnutim na mnozstvi namétenych dat jsem se rozhodl pracovat s aritmetickym
prumérem téchto odchylek. Aritmeticky primér zaporného rozdilu byl tvoien souctem
vSech zapornych rozdili a vydélenim ziskaného ¢isla poctem TO, u nichz byl zaporny
rozdil v ptipad€ aplikace dynamického streCinku zaznamenéan. Aritmeticky priomér
kladnych odchylek jsem vyhodnocoval obdobnym zptisobem — souc¢tem kladnych
odchylek a vydélenim vysledku poctem TO, u kterych doslo k pohorSeni. Obé hodnoty,
tedy kladné 1 zaporné odchylky, jsem zaokrouhloval na setiny vtefiny, coZz je pfesnost,

S niZ je schopna pracovat fotoburtika, ktera slouzila naSemu méfeni.
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V piipadé€ prvniho méfeni byl pramér odchylek z 5 ti zlepSenych casti pii
aplikaci dynamického strecinku 0,16s. Prumér kladné odchylky zbyvajicich tii TO,
jejichz ¢as byl lepsi po pouziti protazeni statického, ¢inil pouze 0,05s.

Druhé méfeni ptineslo velice podobné vysledky. Pétice TO dosahla lepsiho ¢asu po
aplikaci dynamické streCinku, zbyvajici tfi vykézali kratsi ¢as po strecinku statickém.
Primérnou zépornou odchylkou byla opét zmétena hodnota 0,16. Primérna kladna
odchylka pii druhém méteni se od méfeni prvniho lisila- ¢inila pouze 0,03s.

Vzhledem k naméfenym ¢asiim, celkovému poctu zlepSeni i primérnym
odchylkam, tedy v piipadé 40 yardového sprintu hodnotim dynamicky strecink pred

vykonem jako vyhodnéjsi vzhledem k dosazenému casu.

6.6.2 Skok z mista do dalky

V piipadé této discipliny jiz vysledky natolik jasné nehovofi. Prvni méfeni
piineslo zlepseni vysledku po aplikaci dynamického stre¢inku u 4 TO. Zbyvajicim TO
byl zaznamenan vykon zhorSeny. Druhé méteni piineslo lepsi vykon po aplikaci
dynamického streinku 5 TO, 3 TO mély vysledek horsi.

Nyni obratim pozornost k odchylkdm. U ptfedchozi discipliny byla logicky
uvazovana kladna odchylka jako delsi ¢asovy usek, tedy horsi vysledek, opacné
odchylka zaporna. V tomto pripad¢ se posuzovani rozdili namétrenych hodnot lisi —
poukazuje na mensi pfekonanou vzdalenost, tedy méné aspésny vysledek. Aritmeticky
prumér odchylek byl zde i1 u nasledujicich disciplin vypocitan shodné s piedchazejicim
sprintem. Konkrétni ¢isla hovofi takto. V ptipadé prvniho métfeni byla primérna kladna
odchylka vyhodnocena na 15 cm. Zaporna po zaokrouhleni 11c¢m. Druhé méfeni
zaznamenalo hodnoty niz§i, avSak ve shodném pofadi. Aritmeticky priomér kladnych
rozdili vysledkt ¢ini 8 cm. V piipad€ zapornych odchylek je to 2 cm.

V porovnani poctu TO se lepSenim vykonu po aplikaci dynamického strec¢inku

s TO bez tohoto vysledku nelze fict, ktery typ protaZeni je vhodn&j$i. Z primérnych
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odchylek vSak vyplyva, ze dynamicky stre¢ink opét zaznamenal zlepSeni vykontl.

Z tohoto diivodu si jej tedy dovoluji urcit jako vhodnéjsi protazeni pred vykonem.

6.6.3 20ti yardovy ¢lunkovy béh

Mgéfeni tohoto pohybového prvku zaznamenalo nejpozoruhodnéjsi vysledky
z celého vyzkumu. Pti prvnim méfeni doslo ke zlepSeni vykoni po dynamickém
stre¢inku U 6-ti TO z celkového poctu 8. Zbyvajici dvé TO zaznamenaly zhorSeni.
Zaporna, tedy stejné jako v ptipad¢€ sprintu vyhodnd, priimérna odchylka Cinila 0,16s.
Kladna byla o poznani nizsi, po zaokrouhleni ¢ini 0,08s.

Druhé méteni odpovida prvnimu. Zlepseni dosahlo provedenim dynamického
strecinku dokonce 7 TO. Posledni TO byl naméten Cas vy$si. Primérna zaporna
odchylka je opét zndzornéna hodnotou 0,16s. Primér kladnych odchylek byl niZsi,
pouze 0,05s.

Z uvedenych hodnot je patrné, Ze na tuto disciplinu ma forma strec¢inku pied
vykonem markantni vliv. Obé méfeni ukazuji, ze dynamicky streCink piinasi lepsi

vykon a z toho diivodu jej oznacuji jako vhodnéjsi protahovaci zptisob.

6.6.4 Kliky

Kliky zastupuji silové vytrvalostni pohyb. Vzhledem k fyzickym schopnostem
TO a skutecnosti, ze vSechny byly schopny v kazdém méteni vykonat vice nez 10
opakovani, reprezentuji kliky v naSem vykonu spiSe vytrvalostni discipliny.

Vysledky méteni vSak v zadném ptipad€ nejsou natolik ohromujici jako u
¢lunkového behu. Pfi prvnim méteni zaznamenaly po aplikaci dynamického strecinku
lepsi vysledek 4 TO. 2 TO mély pocet vykonanych klika stejny. Zbyvajici 2 TO dosahly
poctu niz§iho. Primérnou kladnou odchylkou (znacici vyssi po€et vykonanych kliki)

oznacuji €islo 1. Primérna zaporna odchylka je po zaokrouhleni 3.
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Druhé méfeni ptineslo tyto vysledky. 4 TO vykonaly po dynamickém protazeni
vyssi vykon, 2 TO vykon nezménily a zbyvajici 2 TO svlij vykon pohorsily. Primérna
kladna odchylka ¢ini 2 kliky. Primér zapornych odchylek poté ukazuje na hodnotu 1.

Vzhledem ke skutecnosti, ze u obou méteni doslo k opaénym vysledkiim jak u
poctu osob s lepsim vykonem, tak v primérnych odchylkach, neuzndvam zadné
Z méteni tohoto vyzkumu za prokazatelné k uréeni vhodnéjsiho typu strec¢inkové

sestavy.
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7. Diskuze

7.1 Hodnoceni vyzkumu

Predchézejici kapitola se zabyvala hodnocenim na zakladé namétenych
vysledkii. Nyni bych se rad zamyslel nad dal§imi vlivy, které mohly méteni a zejména
vysledky samotné ovlivnit. Dfive neZ zacnu rozbor jednotlivych disciplin, povazuji za
nutné vypofadat se s moznou namitkou tnavy jako zkreslujicimu faktoru mefeni.
Pohybovy vyzkum je sdm o sobg jisté stresujici pro pohybovou soustavu. Tomuto
zkresleni vSak bylo pfedchazeno jiz vybérem TO, které jsou bez vyjimek aktivnimi
sportovci v takovém stavu plné kondice, ktera jim umoziuje vykonavat jejich sport na
vrcholové urovni. Ve prospéch tohoto argumentu také hovoti skute¢nost, ze vysledky
dvojiho metfeni kazdé discipliny zaznamenaly podobné hodnoty. Lze piredpokladat, ze
piipadna Ginava z testovani by se projevila pravé na téchto vzajemnych hodnotach
dvakrat testované discipliny.

Dalsi moznou namitkou je vliv povétrnostnich podminek. Silny protivitr jisté
negativn¢ ovlivni vysledek napft. sprintu. Opét mohu podotknout, Ze podminky tohoto
typu nehraly ve vyzkumu vyrazné€jsi roli — testovani bylo uskutecnéné na uzavieném
stadionu a s ohledem na zdravi TO bylo provadéno pouze v dny s piihodnym pocasim.

V piipadé¢ sprintu vyzkum ukazal zlepSeni aplikaci dynamického streCinku.
Vzhledem ke sportovni a pohybové historii TO lze usuzovat, Ze je sprint pohybem TO
velmi dobfe osvojenym a Casto aplikovanym. Zkresleni béhem vyzkumu si z tohoto
diivodu dovoluji vyloucit. Objektivité vyzkumu odpovida i fakt, ze primérné odchylky
obou z provedenych méfeni mély shodné (v ptipadé tréninku dynamického) anebo
velice podobné (u pouziti strecinku statického) hodnoty. Méteni sprintu navic odpovida
vysledkiim zahrani¢nich vyzkum této problematiky (srovnani s ostatnimi projekty
bude nasledovat v dalsi ¢asti diskuze). Otazkou zlstava, jak by dopadlo méteni vyssiho
poctu osob a nasledné vyhodnoceni statistickym zptsobem. Tuto namitku lze pouZzit

Vv ptipad¢ vSech disciplin. Vnéjsi okolnosti mi vSak nedovolily ziskat vy$si pocet TO a
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jakkoliv uzndvam za objektivnéjsi shromazdéni vétsiho poctu dat, vyzkum byl ucinén
na 8 TO a tento pocet je tedy nutné povazovat za smerodatny. Vzhledem ke zminénym
vysledkiim, primérnym odchylkam a podobnosti obojiho méfeni tedy povazuji vyzkum
za objektivni a dynamicky strecink vhodnéjsi jako pfipravu pred jednorazovym
sprintem na kratkou vzdalenost.

Skok do dalky z mista byl dalsi testovanou disciplinou. Mélo-li by hodnoceni
spocivat pouze na celkovém poctu osob, jejichz dosazeny vykon byl po dynamickém
strecinku vyssi, vysledek by vzhledem k pomértim 4:4 v ptipad¢ prvniho a 5:3 u
druhého méteni nebyl ptili§ presvédcivy. Posouzena vyhoda aplikace dynamického
protazeni tedy spociva spiSe na posouzenych odchylkéch, které hovoti v obou ptipadech
jasné ve prospeéch uvedeného.

U ptedchozi discipliny je uvedena skutecnost, ze se jedna o pohyb TO velmi
dobte zndmy a Casto provadeény. Skok do dalky z mista jiz takto frekventovanou
¢innosti nebyl. Tento fakt by mohl poukazovat na mozné zkresleni vlivem adaptace na
pohyb v pribéhu méteni. Primérné hodnoty obou méfeni vSak zaznamenavaji pouze
drobné odchylky, tedy moznou adaptaci k pohybu v priub¢hu testovani povazuji za
neuskutecnénou. Posuzovani na zdklad¢ primérnych odchylek s sebou samoziejmeé
Vv piipadé niz$iho poctu nasbiranych dat nese riziko. Pfesto povazuji méteni této
discipliny za objektivni a jeho vysledky za urcujici.

20ti yardovy ¢lunkovy béh je v nasi zemi nepiili§ zndmym testem. O to
pozoruhodnéjsi vysledky vSak jeho méfeni piineslo. Ve prospéch dynamickému
streCinku svédcilo 6 TO prvnim méfenim a dokonce 7 TO pii druhém. Vyhody
zminéného streCinku potvrzuji také primeérné odchylky obou testovani. Celkove byly
vysledky interpretovany jako smérodatné pro zvoleni dynamického strecinku jako
vhodnéjsiho typu ptipravy pted vykonem. Takto presvéd¢ivé hodnoty vSak nebyly u
ostatnich disciplin zjistény. Moznym diivodem je specifi¢nost clunkového béhu oproti
ostatnim sledovanym pohybiim. Ve svém provedeni zapojuje vice svalovych skupin
oproti ostatnim testim. Navic, vzhledem k ,,neplynulému‘ prib&hu ¢lunkového béhu,
dochazi k vys$simu naroku na koordinaci jednotlivych svalovych skupin. Vyhoda

dynamického streCinku spociva patrn€ v tom, Ze jeho aplikace odrazi pfipravu na vyse
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zminéné zatizeni svalové a celkové pohybové soustavy ¢lovéka (vetné naroku na

zvySenou koordinaci). Dynamicky strecink pfinasi, oproti statickému, lep$i propojenti
kinematického fetézce. Zaroven klade jeho provadéni v zavislosti na obtiznosti cvikl
narok na koordinaci v prostoru. Zminéné skutecnosti je, alespon dle moji interpretace

vysledkd méfeni, dobie projevi v cyklické forme pohybové ¢innosti.

Kliky jsou posledni disciplinou a jejich provadéni po obou typech strecinku
neptineslo zjevnéjsi disledky v podobé kolisani vykonu. Jako jediny test ptinesl ve 4
piipadech shodné vysledky. Z tohoto divodu jsem oznacil jejich méteni jako

neprikazné pro urceni dopadu strecinku na tuto pohybovou aktivitu.

7.2 Srovnani se studiemi

Nyni si pokusim uc€init srovnani s vysledky dal$ich studii.

7.2.1 40-ti yardovy sprint

Prvni z nich, korespondujici s 40 yardovym sprintem, byla provadéna na hrac¢ich
Rugby Union, asociace sdruzujici hrace a tymy rugby.
Cely nazev studie vhodné k posouzeni prvni discipliny zni The Effect of Different
Warm-up Stretch Protocols on 20 Meter Sprint Performance in Trained Rugby Union
Players : Fletcher Lain, Jones Bethan, Journal of Strength and Conditioning Research,
2004. Jak je patrné z nazvu, studie zkouma dopad statického a dynamického strecinku

na 20m sprint. Vysledky ukazuje nasledujici tabulka.

Group Mean Pre stretch (sec) Mean Post stretch (sec)
PSS (n=28) 3.23 +/- 0.17 3.27 +/- 0.17

ADS (n =22) 3.24 +/- 0.2 3.18 +/-0.18

ASST (n=24) 3.24 +/-0.18 3.29 +/- 0.2

SDS (n=23) 3.25 +/- 0.22 3.22 +/-0.21
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PSS (Passive static Stretch)
ADS (Active dynamic Stretch)
ASST (Active Static Stretch)
SDS (Static Dynamic Stretch)

Ackoliv byl zminény test provadény odlisnym zptisobem, respektive, bral
V potaz vice moznosti strec¢inku, iz jeho vysledki je patrné zlepseni sprintu po aplikaci
dynamického streéinku.: ,, Notice the decrease in performance of the PSS group and

ASST group Pre stretch vs Post stretch. “*

7.2.2 Skok z mista do dalky

Dalsim sledovanym pohybem byl skok do dalky z mista. Pfi ném dojde
k aktivaci svalt celého téla, nicmén¢ klicovou je schopnost aktivace svalt dolni
poloviny téla s diirazem na svalstvo stehen a hyzdi. Protoze se mi nepodatilo ziskat
vysledky odpovidajici studie této discipliny, u¢inim srovnani s vyzkumem zabyvajicim
se prave dynamikou extenze dolnich koncetin po provadéném protahovani. Tato studie
vysla roku 2005 pod nazvem Effects of Static Stretching for 30 Seconds and Dynamic
Stretching on Leg Extension Power a pochazi z pera autord Yamaguchi Taichi, Ishii
Kojiro ve védeckém ¢asopise Journal of Strength and Conditioning Research.

Také vysledky této studie hraji, stejné jako v piipadé vyzkumu zde provadéného,
ve prospéch stre¢inku dynamickému oproti zadnému nebo statickému: ,,Leg extension
power after dynamic stretching (2022.3W) was significantly greater than after non
stretching (1784.8W) and static stretching (1788.5W).

7.2.3 20-ti yardovy ¢lunkovy béh

V tomto vyzkumu nasleduje 20ti yardovy ¢lunkovy béh. Jako studii k porovnani

vysledkll v tomto piipadé slouzi diplomova prace Static versus Dynamic Stretching

* http://www.apec-s.com/wp-content/uploads/2011/12/To-Stretch-or-Not-to-Stretch.pdf
> http://www.apec-s.com/wp-content/uploads/2011/12/To-Stretch-or-Not-to-Stretch.pdf

60



Effect on Agility Performance obhajena roku 2010 na Statni univerzit¢ v Utahu, USA.

Predmétem jejiho zkoumani nebyl zde zvoleny ¢lunkovy béh, ale jeho obdoba, tzv. T-

Drill. Jedna se o 35 yardovy ¢lunkovy béh spojeny se 4mi zménami smért (béh kopiruje

pismeno T, odtud jeho nazev). T-Drill byl vyhodnocovan v zavislosti na pfedem

aplikovaném stre¢inku. Stejné jako v ptipadé této BP, i uvedena studie piinasi velmi

zajimavé vysledky. Pro jejich ilustraci uvadim nasledujici tabulku zachycujici primérné

vykony po aplikaci typt strecinku a bez stre¢inku uplné.

Bez stre¢inku | Staticky Dynamicky Kombinace SS
streCink (SS) streCink (DS) +DS
Pramér 11.42s 11.90s 10.87 s 11.41s

Lze pozorovat jasné patrny rozdil zpisobeny provadénim obou typt strecinku.

Jako pro tuto préci pfinosné se mi vSak jevi zprostiedkovani dalSich vysledku této

studie. Jedna se o vzdjemné porovnani strecinkli jednoho vii¢i druhému. Pro lepsi

piehled jsem opét vytvoril nasledujici tabulku.

Srovnani Casova Vyhodnéjsi typ
odchylka

SS x Zadny 0.48s Zadny

Zadny x DS 0.55s DS

Zadnyx DS+ |0.1s DS +SS

SS

SS x DS 1.03 s DS

DS+SSxDS | 0.54s DS

Data shromazdéna pii uvedeném vyzkumu také potvrzuji vhodnost pouzity

dynamického strecinku. Do hodnoceni je dokonce zafazena absence strecinku celkoveé

ve srovnani kombinaci obou typil protazeni. VSechny ptipady vsak potvrzuji vysledky

mého méfeni. Pro uplnost jesté upozoriuji na skutecnost, ze nejvétsi odchylka z celého
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vyzkumu byla zaznamenéana pravé testovanim vlivu statického a dynamického
stre¢inku. Jedna se o markantni rozdil Casii a tento fakt jen potvrzuje, Ze pohyb typu

Clunkového béhu vyrazné odrazi typ aktualni piipravy na vykon.

7.2.4 Kliky

Ve véci provadeéni klika se nepodaftilo ziskat presvédcivy vysledek ve prospéch
jednoho ¢i druhého typu strecinku. Pro srovnani jsem se pokousel vyhledat studii
zabyvajici se stejnou ¢i alespont podobnou disciplinou. Po absenci studii zabyvajicich se
kliky jsem dikladné prostudoval fadu studii zabyvajicich se bench pressem. Ve sto
procentech z nich vsak $lo o zjisténi maximalni sily, nikoliv o silové- vytrvalostni
zatizeni. Této discipliné, tedy maximalnimu vykonu pii bench pressu, se v§ak z tohoto

vyzkumu nejvice blizi skok do dalky® a ten jiz byl zkouman. Z tohoto hlediska tedy

nemohu podat pro disciplinu srovnani.

® Samoziejms se jedna o odlisny typ testované sily. Bench press pro 1 maximalni jako cvik v uzavieném
kinematickém fetézci (dano uchopenim ¢inky) lze nazvat ,tlakovym*®. Naopak, skok z mista do dalky je
cvicen v otevieném kinematickém fetézci a bézné byva charakterizovan jako ,,Svihovy*. Pro vykonani
obou cvikll je zapotiebi odlisné povahy svalové aktivace.
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8. Zavér

Naplni prace bylo zkoumani vlivu dynamického streé¢inku na aktualni vykon.
Vysledky méteni byly nasledné porovnany S vlivem strecinku statického. V teoretické
casti byly shromdzdény poznatky o feSené problematice nacerpané z odbornych
informacnich zdroji. Vyzkum samotny pak byl provadén na osmi testovanych osobach,
pti¢emz prvni polovinu probandu tvofili hra¢i amerického fotbalu a druhé spocivala
v hrac¢ich kopané. Zacastnéni sportovci byli testovani na discipliny 40 yardovy sprint,
skok z mista do dalky, ¢lunkovy béh a kliky, které vykonavali bezprosttedné po
provedeni konkrétni streCinkove sestavy. Kazda disciplina byla v dostate¢ném ¢asovém
rozmezi dvakrat méfena a zvlast vyhodnocena. Vysledky ukazuji, ze pro tii ze Ctyf
disciplin se jevi dynamicky stre¢ink jako vhodnéjsi z hlediska vykonnosti. Vyjimku
tvofi kliky. U tohoto cviku nebyl prokazan dopad strecinku, resp. nebylo mozné urcit,
ktery z typi je z hlediska mnozstvi provedenych opakovani vyhodné;si.

Vysledky méfeni a z nich vyvozené zavéry byly v Kapitole ,,Diskuze*
srovnavany se zahranicnimi vyzkumy vlivli posuzovanych typu strecinkt na shodné
nebo obdobné sportovni aktivity. Krom posledni testované discipliny odpovidaji studie
vysledkiim tohoto vyzkumu. Co se klikl ty¢e, nepodafilo se objevit adekvatni moznost
srovnani.

Na zaklad¢ provedené¢ho méteni tedy uznavam za vhodnéjsi aplikaci
dynamického strecinku u kratkodobych pohybovych ¢innosti jako je sprint, skok z mista
do dalky ¢i clunkovy béh. Prispiva k vyssimu vykonu v podobé krat§iho ¢asu nutného
k pfekonani vzdalenosti ¢i piekonani delsi vzdalenosti. Zaroven podotykam, Ze obdobné
vysledky po aplikaci obou typt streCinku u silové- vytrvalostni discipliny (kliky)
ukazuji, ze pti uvedeném typu zatizeni nebyl tento efekt zaznamenan.

Vzhledem k pomérné jednoznaénému méteni zde provadéného vyzkumu a
soucasné s piihlédnutim k analogickym vystuptim diskutovanych studii povazuji otazku

po vhodné&jsim typu stre€inku pted vykonem za zodpovézenou.
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Prilohy

Souhrnné idaje méfeni zaznamenané do tabulek.

Hrac¢i amerického fotbalu

I. méfeni - STATICKY STRECINK

40 yds Skok do dalky 20 yds shuffle  Kliky
A. 5.39 222 5.28 32
B. 5.13 269 5.07 28
C. 5.21 261 5.05 37
D. 5.68 229 6.13 42
I. mé&¥eni - DYNAMICKY STRECINK
40 yds Skok do dalky 20 yds shuffle Kliky
A. 5.31 228 5.14 33
B. 5.22 263 4.96 28
C. 4.90 268 4.98 35
D. 5.49 234 5.75 39
II. m&¥eni — STATICKY STRECINK
40 yds Skok do dalky 20 yds shuffle  Kliky
A. 5.32 223 5.12 33
B. 5.13 269 4.92 28
C. 5.19 269 5.17 39
D. 5.52 247 5.94 41
IL. m&Feni - DYNAMICKY STRECINK
40 yds Skok do dalky 20 yds shuffle Kliky
A. 5.17 231 5.08 32
B. 5.17 268 4.97 31
C. 4.98 274 4.89 41
D. 5.26 243 5.65 41
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Hraci kopané

I. méieni — STATICKY STRECINK

40 yds Skok do dalky 20 yds shuffle Kliky
E. 4.67 264 5.04 23
F. 4.89 299 5.24 16
G. 5.05 280 5.19 28
H. 5.12 262 5.45 26
I. méfeni - DYNAMICKY STRECINK

40 yds Skok do dalky 20 yds shuffle Kliky
E. 4.69 257 5.13 23
F. 4,76 268 5.19 18
G. 5.10 279 4,98 27
H. 5.03 273 5.52 26
I1. mé&feni — STATICKY STRECINK

40 yds Skok do dalky 20 yds shuffle Kliky
E. 4.65 246 5.13 25
F. 4.79 258 5.37 18
G. 5.17 267 5.34 30
H. 5.23 263 5.50 26
I1. m&Feni - DYNAMICKY STRECINK

40 yds Skok do dalky 20 yds shuffle Kliky
E. 4.67 259 5.08 26
F. 4.63 256 5.21 18
G. 5.21 275 5.05 29
H. 5.19 269 5.48 27
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