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Anotace

Bakalarska prace piinasi informace o strecinku, o jeho vyuziti a benefitech a je zaméfena pie-
devsim na jeho dv¢ formy — staticky a dynamicky strecink. Tyto dva typy protazeni jsou

v praci porovnany jak v teoretické, tak v praktické ¢asti. Prakticka ¢ast zkouma ucinek static-
kého a dynamického strec¢inku na vertikalni vyskok po provedeni smecaiského rozbéhu, ktery
se pouziva ve volejbale. Zaveér prace poskytuje srovnani obou forem stre¢inku na zakladé na-

meéienych vysledka.
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Annotation

The bachelor thesis provides information about stretching, its usage and benefits. It is specifi-
cally focused on two types of stretching- static and dynamic. These two types of stretching
are compared in both the theoretical and the practical part. The practical part shows the effect
of static and dynamic stretching on vertical jump after the hitting approach, which is used in
volleyball. The conclusion of the thesis provides comparison of both forms of stretching

based on measured results.
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Seznam zkratek

DS dynamicky stre¢ink
F sila

fvz vzorkovaci frekvence
Hz hertz

N newton

ROM range of motion

S sekunda

SMODCH smérodatna odchylka

SS staticky strecink

t cas

TO testovana osoba
Tv vzorkovaci perioda
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Uvod

Kazdé pohybové aktivité¢ by mélo predchazet rozcviceni s dikladnym strecinkem. Strecink je nezbytny
pro kazdého, kdo sportuje, at’ profesionalné ¢i amatérsky, pravidelné nebo jednorazové. Casto se viak
setkavame s pfipady, nejcastéji u mladych lidi, kdy je rozcviceni pfed sportovnim vykonem uplné vy-
nechdno. Vétsinou se totiz lidé zacinaji zajimat o rozcviceni ve star§im véku nebo v dobé, kdy si v di-

sledku nedostate¢ného protazeni ptivodi zranéni.

Pro mé¢ protazeni piedstavuje od mala neoddélitelnou soucast tréninkové jednotky. At uz jsem se kdy
setkala s trenérem ¢i ucitelem télocviku, v8ichni kladli na dikladné protazeni pred i po pohybové aktivité
velky duraz. Malokdo vsak ale mluvil o tom, jak se vlastné protahovat spravné. Ja jsem do svych 19 let
nepiisla do styku s jinou protahovaci metodou, nez se statickym stre¢inkem (dale SS). Az pfi ptichodu
na vysokou skolu jsem se poprvé stietla s nazorem, ze dynamicky strecink (dale DS) je pro fyzicky
Zivot pohybuje v oblasti sportu, dozvi takovou informaci az na VS? A pravé tato otizka mi dala podnét
k tomu, abych se v mé bakalaiské praci (dale BP) zabyvala problematikou strec¢inku a jeho u¢inkem na
vykon, tedy konkrétn¢ na vyskok u hracek volejbalu, a alespon trochu rozsitila povédomi o efektivité

dynamického strecinku.

Existuje nékolik forem strec¢inku, v mé BP se budu detailn&ji zaobirat pouze dvéma formami — statickym
a dynamickym, jelikoz patfi mezi nejrozSifenéj$i a nejuzivanéjsi. Za posledni 1éta bylo provedeno
mnoho studii, které oba typy srovnavaji. Lze fici, ze obecné doslo k podobnym, ne-li stejnym zavéram.
Provedené vyzkumy a pouzité literatura jsou mi podkladem pro hypotézu, ze DS je pro volejbalové

vvvvvv

feni vyskoku po provedeni obou typi strecinku.

V teoretické Casti bych chtéla ¢tenartim bakalatské prace poskytnout informace nejen o strecinku, ale
také o odliSnostech tréninku zen od muzii a vékové kategorii, ve které se testované hracky nachazeji —
adolescenci. Zaroven doufam, Ze teoreticka ¢ast mi bude uzitecnym podkladem pro vypracovani prak-

tické casti.

V praktické ¢asti bude proveden experiment. Pro provedeni experimentu mi budou napomocny hracky
volejbalového klubu Technické univerzity v Liberci. Konkrétné podstoupi méfeni, které ma za ucel po-
rovnat SS a DS. Za hlavni cil prace povazuji dojit k vysledku, ktery stanovi rozdilnost ti€¢innosti obou

typu strecinku.
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1 Cil préace

Hlavnim cilem préce je porovnat dynamicky a staticky stre¢ink a na zakladé analyzovani naméfenych

cviceni.

Dil¢imi ukoly jsou:
e Syntéza poznatki o stre¢inku a jeho dvou forem (statické a dynamické)
e Popis a aplikovani metodologie pii méfeni

e Provedeni experimentu

e Analyza naméfenych vysledkt
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2 Zvlastnosti tréninku Zen

Za poslednich 40 let se Zenska vykonnost pfiblizila muzské vykonnosti zhruba o 6 %. Stale vSak neni
znamo o zenském tréninku tolik informaci jako o tréninku muzi. Casto tak dochézi k pouhému kopiro-
vani muzského tréninku, coz mize mit za ptic¢inu fadu problémil. Odlisnosti tréninku Zen a muzi jsou
dany genetickymi rozdily, které jsou anatomické, fyziologické a psychologické povahy, z nichz pak

plynou pro sport dilezité motorické predpoklady. (Dovalil et al., 2012)

Prvni znatelné rozdily ve fyzické vykonnosti mezi muzi a Zenami se zacinaji projevovat v obdobi pu-
berty, kdy dochazi ke zvySenému vyplavovani pohlavnich hormont. U muzi se hormonalnim vlivem
zvySuje mnozstvi svalové hmoty a vyrazné roste svalova sila. Rozdilna je i mohutnost transportni kapa-
city krve pro kyslik, ktera je vlivem piisobeni pohlavnich hormonti u Zzen niz$i. Pfi intenzivni préci Zzeny
rychleji prechdzeji na anaerobni, tedy laktatovy zptisob ziskavani energie, jelikoz maji obecné nizsi ae-
robni kapacitu. Vyhodu Zendm piinasi niz§i hmotnost, kterd zvyhodiuje pohyb ve vod€. (Havlickova,

2004)
Anatomické odliSnosti Zen od muzu:

e jsou v priméru mensi

e maji niz§i hmotnost

e maji kratsi koncetiny vzhledem k télesné vysce

e maji proporéné uzsi ramena a Sirsi boky

e maji niZze poloZzené t&zist¢ a vetsi stabilitu

e maji vice tuku v dolni ¢asti téla (muzi naopak v horni poloving)

e svaly tvofi pfiblizné tietinu celkové hmotnosti (u muzu pies 40 %)

e procento tuku u Zen stiedniho véku dosahuje 22-26 % (u muzi 14-18 %)

e télesna voda piedstavuje u zen 50-60 % celkové hmotnosti (u muzi 55-65 %)

e k ukonceni osifikace kosti dochazi u Zen ve véku 17-19 let (u muzi kolem 21-22 let)

e Zeny maji v priméru zhruba o 15 % vétsi podil pomalu kontrahujicich vlaken
Fyziologické odlisnosti Zen od muZii:

e Zenské srdce je priblizné€ o 20 % mensi

e maji nizsi systolicky krevni tlak

e maji mensi kapacitu transportniho systému pro kyslik

e maji mensi objem plic a nizsi plicni funkce

e maji niz8i maximalni spotiebu kysliku (o 18-25 %) a nizsi tepovy kyslik (o 20 %)

e maji niz§i bazalni metabolismus (asi 0 15 %)

14



e jsou vice tolerantni ke zvySené teploté

e v dasledku menstruace ztraceji zelezo
Psychologické odliSnosti:

e Zeny jsou citlivjsi
e jsou méné agresivni
e maji jinak nastaveny hodnotovy systém (trénink pro n€ neni tolik dtlezity)

e jsou nachylnéjsi na intervence, které ovliviiuji jejich vzezieni

Motorickeé rozdily:

v

e 7Zeny maji pohyblivéjsi rozhodujici segmenty
e rychleji se adaptuji na vytrvalostni trénink
o zvladaji Iépe ¢innosti spojené s rovnovahou

e naopak maji niz§i citlivost na rychlostné silovy trénink

Celkove lze tedy fici, ze zeny jsou hlife vybaveny k rychlostné silovym pohybovym ¢innostem, mensi
rozdily jsou poté znatelné v piipadé rychlostnich a acrobné vytrvalostnich ¢innostech. Naopak Iépe zvla-
daji Cinnosti, kde je dulezita rovnovaha ¢i rytmus. Sportovni trénink u Zen by mél byt celkové méne

namahavy nez trénink muzd, mél by byt také zajistén vétsi piisun Zeleza a kalcia. (Dovalil et al., 2012)

Tabulka 1: Porovnani Zenské vykonnosti s muZskou

. . podil vzhledem k muzské
druh vykonnosti i )
vykonnosti
celkova vykonnost Cca75%
silové vykony 50-70 %
rychlostni a vytrvalostni
y’ Wt 60-85 %
vykony
obratnostni vykony 106 %

Pti porovnavani nejlepsich vykont v atletickych disciplinach bylo shledano, ze nejvétsi rozdily byly
nalezeny ve skokanskych a vrha¢skych disciplinach. Oproti tomu nejmensi, pouze 10% rozdily, byly
naméfeny ve vytrvalostnich bézich a plavani. Dokonce lepSich vysledkd Zeny dosahovaly v extrémné
vytrvalostnim plavani. Vysvétleni piinasi stavba Zenského téla, které diky své plose prorazejici vodu a

vétsimu podilu tukové tkang, klade mensi odpor vodnimu prostiedi. (Havlickova, 2004)

Dal§im faktorem ovliviiujici zenskou vykonnost byva menstrua¢ni cyklus. V této dobé vyzaduje trénink

siln¢ individualni pfistup, ob¢as se doporucuje uplné vynechani tréninku. UZite¢né je v tomto piipadé

15



naplanovani tréninkda tak, aby se odpoc¢inkovy tyden (tj. zotavny cyklus) kryl s menstruaci. Jedna se vsak
o0 problematiku velice individualni, ktera kazdou sportovkyni ovliviiuje jinak. V' nékolika pfipadech byla

v souvislosti s menstruaci zpozorovana snizena i zvySena vykonnost. (Dovalil et al., 2012)
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3 Adolescence

Cilem této kapitoly je shrnout poznatky o obdobi dospivani, ve kterém se nachazeji testované osoby,
které podstoupi experiment v praktickeé ¢asti, poskytnout informace o fyziologickych a psychologickych
zménach a zejména o pohybové aktivit€¢ a obecné mife vykonnosti ¢loveéka, ktery se v tomto obdobi

nachazi.

Termin adolescence vychazi z latinského adolescere, coz znamend doristat, dospivat, mohutnét. V es-
kém jazyce se stietdvame s pojmy jako dospivani ¢i dorost, v oborech jako pedagogika ¢i sociologie se

zase setkavame s obsahlym pojmem mladez. (Macek, 2003)

Z hlediska ¢asové osy vyplnuje adolescence spole¢né s pubescenci predevsim druhé desetileti naseho
zivota. Konkrétni ¢asové vymezeni se lisi dle autort. VétSinou je ale adolescence datovana od
15. do 20. roku zivota, kdy zpocatku dochazi zejména k dokonceni télesného riustu. Ke konci tohoto

obdobi jsou dulezité hlavné zmény psychologické, pedagogické a sociologické. (Macek, 2003)
Dle Macka (2003) se adolescence déli na tii faze:

- Casnou adolescenci (11-13 let)
- stfedni adolescenci (1416 let)

- pozdni adolescenci (17-20 let)

Dle Cépa (2007) adolescence nastupuje v obdobi pfiblizné od 15 do 20 let. V tomto obdobi dochézi k
dokon&ovani t&lesného riistu a formovani identity. Clovek se pomalu stavéa dosp&lym. Senzomotorické i
intelektové predpoklady jsou natolik vyvinuty, Ze jedinci umoziiuji dosahovat vysokych vykondt, jak ve
sportovnich odvétvich, tak i ve skole. Z ruznych duvodi (napf. nedocenovani vzdélani v roding, tlak
kolektivu mladistvych, aj.) vSak ¢asto adolescenti téchto piedpokladii nevyuzivaji. Pokud se jedna o ¢in-

nost silné motivovanou, dokaZou naopak vyvinout znaéné usili. (Cap et al., 2007)

Neexistuje zadna jednotna ¢i obecné uznavana teorie pojednavajici o adolescenci. Vsichni autofi se vSak
shoduji na tom, Ze adolescence piedstavuje jakysi piechod mezi détstvim a dospélosti. Je to obdobi, kdy
dochazi k dokonéeni pohlavniho, fyzického i dusevniho dozravani. Jedinec se zaclefiuje do spole¢nosti,
tvoii si vlastni identitu, je zde znatelné zvyseni miry sebereflexe a seberegulace, ¢lovek si utvari sviyj

hodnotovy systém. (Macek, 2003)

Adolescenti se nachazeji v obdobi, kdy dale nechtéji byt détmi a k dospélosti maji rozporuplny vztah.
Nelibi se jim piedevsim usedlost a jednotvarnost dospélosti, odmitaji odpovédnost. Ve stadiu adol-
escence jako by se chtéli zastavit a uzit si volnosti, zaroven vSak tézce nesou, kdyz jsou oznaceni za ne-
dospélé. Autofi chapou toto zdrzeni v adolescenci jako odmitnuti zodpovednosti, kterou dospélost pii-

nasi. (Macek, 2003)
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3.1 Fyziologické, psychologické a sociologické zmény v obdobi adol-
escence

V obdobi adolescence se zpomaluje rust do vysky, nejdiive u dévcat, pozdéji iu chlapcti. Ukoncuje se
osifikace kosti a dochazi ke zpeviiovani vazivového aparatu kloubti. Svalova soustava se stale vyviji
(ptedevsim u chlapct), stejné tak jako koordinace pohybt. Organismus je pfipraven na vytrvalostni i si-

lové zatizeni. Ke konci obdobi jsou fyzické i dusevni sily na vrcholu rozvoje. (Fialova, 2004)

Vyraznéjsi narast svalové sily a objemu svalu je podminén ptipravenosti jedince na zatéz. Mél-li jedinec
dostatek vhodného pohybu, bude jeho pripravenost dostatecna. V takovém pripad¢ je mozné aplikovat
rizné metody posilovani a stre¢inku. Strecink je mozné pouzivat v rozeviceni, jako kompenzaci po posi-

leni i jako prevenci zkracenych svalovych skupin. (Fialova, 2004)

Adolescent usiluje o nezavislost. Upeviiuje si své vlastni nazory, zptisob Zivota aj. Casto se uchyluje k
riznym sektam ¢i hnutim, propaguje radikalni ideologii. Druhym piipadem je, kdyz naopak jedinec
nechce vystoupit proti star$i generaci a ignoruje ji. Adolescenti na sebe upozorfiuji nejen svymi ndzory,
také fyzicky vzhled a atraktivita usnadnuje ziskat uznani a posiluje sebevédomi. Dospivajici ¢asto davaji
fyzickému vzhledu vétsi dilezitost nezli vzdélani, schopnostem ¢i vykonim a ¢asto si podle toho také

nastavuji sviyj Zebfic¢ek hodnot. (Macek, 2003)

Clovék v adolescenci se nachazi v ase velkého rozhodovani. Nastupuje do obdobi, kdy za¢ina rozho-
dovat o své budoucnosti — voli si studijni obor ¢i povolani, vybira si partnera a buduje celkovy Zivotni
styl. (Macek, 2003)

Jako v kazdé vétsi skupiné lidi 1 zde se vyskytuji velké rozdily mezi individualitami. Rozdily se tykaji

zejména nastaveni hodnotového systému vzdélavani, sebehodnoceni. (Macek, 2003)

Pro trénink mladeze je podstatné dobie znat vyvojové zakonitosti, které jsou pro danou vékovou skupinu
charakteristické a podle toho pfipravovat tréninkovou jednotku a planovat sportovni pfipravu. Zvolené
formy, metody a prostiedky vyuky musi vyhovovat nejen télesné pfipravenosti svéiencu, ale také jejich
psychice. Pii nerespektovani téchto specifik hrozi poskozeni mladého organismu, proto by mél kazdy,
kdo pracuje s détmi, védét, co je piiméfené danému véku a které ¢innosti se mohou rozvijet a které

naopak poskodit. (Dovalil et al., 2012)
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3.2 Adolescence a pohybovaaktivita

Ve sportovnich odvétvich adolescent predstavuje dorostence, nékdy byva dorostenecka kategorie ozna-
covana jako juniorska. Jednd se o vymezeni véku 15-18 let, pii kterém dochazi k pomalému dokonco-
vani ristu a vyvoje, eliminuji se pubertalni nesrovnalosti a disproporce. Zatimco rdst a vyvoj byva do-
koncovan, spoleenské utvaieni pokracuje. S dovrSovanim télesného vyvoje roste také vykonnost vsech

organu v téle (srdce, plic...). (Dovalil et al., 2012)

Od 16 let je mozné kl&st na jedince vétsi tréninkové naroky. S obdobim dorostového veéku ptichazi doba
maximalni trénovatelnosti, se kterou je spjat nastup dosud nejvyssi pohybové vykonnosti. Obdobi je
idealni pro rozvijeni vytrvalostnich a silovych schopnosti, dospivajici je pfipraven i na anaerobni zatéz.
Dtraz se klade na detaily, zdokonaluje se technika a diikladné se fesi takticka pfiprava a bezprostiedni
pfiprava na sportovni soutéz. Krome fyzické ptipravenosti se pozornost upira i na psychické stavy a je-
jich zvladnuti. Problémy s chovanim se ¢astéji vyskytuji u chlapct v podobé vzdoru, hrubosti a odmlou-
vani. Tato snaha jednat podle vlastni viile vede k ujasnéni priorit a dospivajici ¢lovek si tak voli ¢innosti,
v nichz se uplatni a jez ho bavi. I kdyZ se dospivajici snazi osamostatnit a vybudovat vlastni identitu,

stéle se nachazi v obdobi, kdy je jesté ovlivnitelny. V dospélosti tato Sance slabne. (Dovalil et al., 2012)

Trenér by mél pfistupovat ke svéfenctim individualné a uvédomovat si, ze sport neni jen dfina a odfikani.
Jedinci ¢asto ve sportu projevuji své tvorivé a zivelné stranky, které obcas ptisobi jako vykroceni z béz-
nych norem chovani, proto by mél byt trenér trpélivy a ke kazdému piistupovat odlisné. Trenértv tikol
je mimo jiné vést svéfence k samostatnosti a odpovédnosti za své jednani. Zejména kolektiv zde hraje

uzite¢nou roli, kdy se mladi uéi spolu vychazet a komunikovat. (Dovalil et al., 2012)
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4 Strecink

Slovo ,,stretching” pochazi z anglického slova ,,stretch”, coz v doslovném piekladu znamena prodluzo-
vat se, natahovat se ¢i protahovat. V soucasné dob¢ existuji rizné protahovaci techniky, piivodné vSak
slovo “strecink” oznacovalo jen jednu specialni metodu. Slova ,,protahovani” a ,,streink” jsou pouzi-
vana jako synonyma, definuji tedy totéz. Schopnost protazeni je vyjadfovana jako kloubni pohyblivost.
V souvislosti se streCinkem se Casto setkdvame s pojmem kloubni rozsah, ktery je vyjadien thlem  a

oznacuje miru kloubni pohyblivosti. (Slomka et al., 2008)

Stre¢ink je cilené protahovani konkrétni svalové skupiny, které je vSeobecné vyuzivano vrcholovymi a
rekreacnimi sportovci jednak k rozcviceni, jednak ke kompenzaci. Pravidelnym stre¢inkem dochazi ke

zlepSeni urovné protazeni i zkracenych svali. (Fialova, 2004)

Je vyuzivan jako prevence zdravotnich problémt, kompenzuje jednostranné pietéZzovani hybného sys-
tému. U sportovc je pouzivan nejen ve fazi rozcviceni, ale také jako kompenzaéni cviéeni slouzici jako
regenerace. Optimalizuje stav nervosvalového aparatu, zlepsuje kloubni pohyblivost a napomaha sprav-
nému drzeni téla a dychani. Zminéné u¢inky stre¢inku se dostavi v piipadé, je-li provadén spravné a pra-

videlné. (Knizetova et al., 1989)

Strecink je pro sportovni trénink neodmyslitelnou soucésti. Svaly jsou zatézovany tréninky, zapasy a
sportovnimi vykony, tim se stavaji nachylné&jsimi ke zkraceni a zatuhnuti. S unavenymi svaly neni
mozné dosahnout vrcholného vykonu, jelikoz plisobi negativné na pohybovy aparat. Pravidelnym pro-

tahovanim se problémim spojenym s tinavou predchazi, proto je tolik dulezity. (Pavluch et al., 2004)
4.1 Vyvoj strecinku

StreCink dnes neodmyslitelné patii k vétsiné sportovnich odvétvi. Je vSeobecné znamo, ze spravnym
streCinkem napomahdme jednak vykontim, rozvoji télesné kondice a zaroven predchazime zranénim. V
pribéhu let se nazor na realizaci stre¢inku ménil. Jednou bylo za nejlepsi povazovano hmitani s ma-
ximéalnim Gsilim, poté byl tento ndzor vyvracen a rozcvi¢eni provadéné pomoci §vihovych pohybu s vel-
kym rozsahem bylo povazovano dokonce za $kodlivé, protoze pii ném dochazi k poranéni svala. Déle
se vétilo, ze DS vyvolava tzv. napinaci reflex, coz v praxi znamena, ze okamzité po protahovacim pod-
nétu se sval stahne a druhy protahovaci impuls poté ,,narazi* na sval stazeny, coz vede k jeho poranéni.
Tato argumentace a domnénky, které jsou vsak dnes jiz vyvraceny, vedly k zavedeni SS, ktery je cha-
rakterizovan svou statickou vydrzi pfi daném cvi¢eni. Cviky obsahujici hmitani a pérovani byly zaka-
zany. (Slomka et al., 2008)
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Ovsem i tato faze byla ptehodnocena. Diky mnoha studiim a vyzkumtim jsou dnes ucinky strecinku a
vyhody i nevyhody rGznych technik prozkoumané. Vi se, Ze nemohou byt vyvolany Zadné napinaci
reflexy, které by svaltim Skodily. Také bylo dokazdno, ze DS patii mezi efektivni metody a ze protaho-
vani pted vykonem nemusi byt vzdy smysluplna. | ptes provétené vysledky se vSak v mnoha ptipadech
od SS stale neupustilo. Je tieba si ale uvédomit, ze kazda sportovni disciplina potiebuje jiny individualni

streCinkovy program podle toho, jaké svalové skupiny vyzaduji mobilizaci. (Slomka et al., 2008)

S jistotou mtizeme tvrdit, ze stre¢ink je dnes jiny nez pied 30 lety. Souc¢asné metody jednak stoji na dav-
nych zkusenostech, jednak se opiraji o novodobé poznatky z anatomie, fyziologie a neurofyziologie.

(Knizetova et al., 1989)

4.2 Prinos strecéinku

Nezbytnost strec¢inku se objevuje v bézném zivoté kazdého ¢lovéka. Bez pohybu a soucasného strec¢inku
svaly chabnou a ztraceji na pruznosti. Protahovani slouzi k tomu, aby svaly a tkané neztracely svou
vlacnost a pruznost a tim nedoslo k jejich zatuhnuti. Také kloubtim se pravidelnym stre¢inkem zacho-
vava ¢i dokonce zvétSuje rozsah pohybu. Diky pohybu dochazi k regeneraci sinovialni tekutiny, ktera
vyzivuje kloubni chrupavku a prodluzuje Zivotnost kloubu. Je prokazano, ze protahovani podporuje

nejen pohyblivost, ale mizZe ji dokonce i zvysit. Protahovanim totiz dochazi ke zménam v pojivové tkéani

v

Pravidelnym stre¢inkem dochazi k prodluzovani vazivovych tkani a svald, tim se zvySuje pohyblivost.
Naopak nejsou-li tyto tkdn¢ pravidelné protahovany, pohyblivost se snizuje. Protahovanim se také op-

timalizuje proces, pfi kterém se sportovec uci razné pohybové dovednosti.

Benefity, které strecink prinasi:
e snizuje nebezpeci trazl a svalovou bolestivost
e miiZze zmirnit ¢asté onemocnéni patete
e sportovkynim muzZe snizit zavaznost bolestivé menstruace
e prispiva k dusevni i té€lesné relaxaci
e prohlubuje pohybové vnimani

e snizuje svalové napéti

Literatura uvadi, Ze protahovaci cviceni prospivaji sportovci nékolika zplsoby. Za prvé, streCink zlep-
Suje atletickou flexibilitu trvalym prodluzovanim $lach a pojivové tkan¢. Pravdépodobné nejznaméjsim
ptinosem strec¢inku je jeho schopnost pifedchazet zranénim. Mozna nejznaméjsim diivodem protahovani

je prevence urazi. Nékteré studie uvadéji snizeni zranéni muskuloskeletalniho systému v zavislosti
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na stre¢inkovém programu, ktery byl provadén béhem soutézniho obdobi. Flexibilni nerovnovaha ¢i sni-
zena flexibilita mize byt spojena s urcitymi poranénimi. Pro Spickovy atleticky vykon je nezbytné pfi-
méfené mnozstvi pruznosti ziskané pravidelnym protahovanim. Stre¢ink nejen zvysuje atleticky vykon,
ale také pozitivné ovlivitluje ekonomiku béhu, zlepSuje kloubni rozsah pohybu a zrychluje rehabilita¢ni
1é¢bu, kde ptispiva k tomu, aby nedoslo k opakovanému zranéni. Protahovani je doporuc¢ovano také jako
zpusob pro zmirnéni bolesti svalii po dlouhodobé &innosti a pro udrzovani tzv. well-being jedince.

(Craig, 1994)

Protahovani je v8ak pfinosem jen tehdy, provadi-li se spravné. Pro dostaveni vysledki musi jedinec
stre¢ink opakovat pravidelné, nejlépe se mu vénovat vicekrat denné alespor nékolik minut. Je nezbytné
k protahovani pfistupovat pomalu a spravnou technikou, aby nedoslo ke zranéni jiz v samotném prib&hu
streCinku. Pro dosaZeni vétsi flexibility existuji stovky protahovacich cviki, které umoziuji provadet

stre¢ink mnoha zptsoby. (Alter, 1999)

4.3 Strecink aflexibilita

Flexibilita oznacuje schopnost hybat svaly a klouby v plném rozsahu. Kazdy kloub ma vsak rozsah po-
hybu jiny, je urovan mnozstvim faktorti jako strukturou §lach, urovni aktivity jedince, vékem a pohla-
nosti. Cohen et al. (1994) prokazali, ze pohyblivost zap&sti a ramene ma ptimou souvislost s rychlosti
tenisového podani. Z tohoto diivodu se specialné upravuji tréninky zamefené na zlepSeni flexibility

kloubu podle individualnich potieb sportovce.

Anglicky nézev flexibilita je prekladan do ¢estiny jako pohyblivost. Piedstavuje rozsah pohybu v kloubu
¢i kloubnim systému. Je to v podstaté velikost prostoru, v némz se odehrava kloubni pohyb. Byvé ozna-
¢ovana anglickou zkratkou ROM (range of motion). (M¢&kota et al., 2005)

Z fyziologického hlediska je flexibilita ur¢ovana svalovymi fasciemi, kloubnim vazivem, §lachami i
kizi. Déti a zeny jsou obecné vice pohyblivéjsi nez muzi, to je dano anatomickymi a fyziologickymi
odli$nostmi. Vétsi flexibilita také znamena mensi nachylnost k poranéni $lach ¢i svald, jelikoz pii rych-
lych pohybech se svaly extrémné natahuji az do krajnich limit. Nadprimeérna flexibilita je uzite¢na pro

dynamické vybusné pohyby, jelikoz zvySuje kapacitu elastické energie. (M¢kota et al., 2007)

Flexibilita je méfitkem rozsahu pohybu a ma dv¢ slozky — statickou a dynamickou. Staticka flexibilita

oznacuje rozsah mozného pohybu kolem kloubu pfi pasivnim pohybu, tedy ve chvili, kdy je vyfazena
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strojem, partnerem ¢i gravitaci. Opakem je dynamicka flexibilita, pfi které se méti rozsah pohybu
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kolem kloubuti pti dobrovolné svalové ¢innosti. Je pravidlem, ze dynamicky rozsah pohybu dosahuje
vétSich hodnot nez staticky. Jelikoz doposud neni vyfeSen vztah mezi statickym a dynamickym rozsa-
hem pohybu, neni mozné predurcit transfer mezi mirou statické flexibility a sportovni vykonnosti.
Kazdy sport ma odli$né pozadavky na flexibilitu kloubi, proto nelze obecné urcit optimalni stupen fle-
xibility. To, co maze byt prospésné pro gymnastu, mize byt pro atleta pfimo nezadouci. (Baechle et al.,
2008)

Flexibilita se vyviji do 15 let u kazdého kloubu individualng. Napiiklad flexibilita patete ma v obdobi
ontogeneze sestupny vyvoj zapfi¢inény vyvojem svalstva. Ke zlepSeni pohyblivosti dochdzi kolem ob-
dobi puberty v dusledku snizeni svalového tonu. Poté se pohyblivost postupné snizuje a dostdva se do

normy.

Pokud je pohyblivost trvale nebo do¢asné omezena, pak se tento stav oznacuje jako hypomobilita. Ta se
zpravidla vyskytuje ve vys$sim véku v dlisledku nedostatku pohybu. Miize vést az k ¢aste¢né invali- dité.
Opakem hypomobility je hypermobilita, ktera oznacuje nadmérnou pohyblivost v kloubech. V tomto
ptipadé se jednd o kloubni rozsah, ktery pievysuje zdravou normu. Hypermobilita je nebezpe¢- nym
projevem flexibility, miZe zptsobit fadu kloubnich zranéni. Zpravidla byva dédi¢na a da se ji ¢as- te¢né

pomoct posilovanim. (Alter, 1999)

V roce 2009 byla provedena studie, ktera zkoumala vliv DS a SS na flexibilitu dvojhlavého svalu ste-
henniho. Bylo zjisténo, Ze statické protahovani, stejn¢ tak jako aerobni zahtati, zvySuje flexibilitu, za-
timco po aplikaci DS ke zlepseni pruznosti nedoslo. Uginky protaZeni byly signifikantné snizeny po
15 minutach, avSak pruznost zlistala na vychozich hodnotich vyrazné vyssi. Zavérem prace bylo
doporuceni provadét SS za cilem zvySeni flexibility a snizeni rizika zranéni v disledku zvySujiciho se

rozsahu pohybu. (O'Sullivan, a dalsi, 2009)

4.4 Anatomie a fyziologiestrecinku

Svaly se skladaji ze svalovych bunék, nervi, cév, fascii a slach. Membrana svalovych i nervovych bunék
(neuront) je v klidu pod negativnim elektrickym napétim, které se pohybuje primérné okolo 70 mili-
voltl. Pravé zménami membranového elektrického napéti jsou buiky aktivovany. Elektrické signaly
prechazi z neuronu na neuron a se svalovymi bufikami komunikuji pomoci uvolnéni specialnich sub-
stanci — neurotransmiterti. Neurotransmitery zabrafiuji pricchodu sodikovych ionti do bunék a ¢ini tak
klidovy potencial membrany pozitivnéjsi. K aktivaci buiiky dochazi ve chvili, kdy potencial dosahne
prahové hodnoty, obecné 62 milivolti. Aktivované neurony poté uvoliuji dal$i neurotransmitery Kk ex-

citaci dal$ich nervi a tim se vyvola kontrakce. (Nelson et al., 2014)

Nejen za ucelem excitace je vyvolana zmé€na membranového potencialu. Kromé excitace mize byt do-

sazeno také facilitace nebo inhibice. O facilitaci se hovoti ve chvili, kdy dojde ke zvyseni klidového

23



potencialu lehce nad normalni hodnotu, ale nedosahne se prahové hodnoty. Facilitace zvySuje pravde-
podobnost, ze pti dal$im uvolnéni neurotransmiteru jiz bude prahové hodnoty dosazeno. Je—li hodnota
membranového potencialu nizsi nez klidova, jedna se o inhibici. Pfi inhibici nedochazi k dosazeni pra-

hové hodnoty a tak ani k pfenosu vzruchu. (Nelson et al., 2014)

Zéakladni funkéni jednotkou svalu je motoricka jednotka. Sklada se z jednoho motorického neuronu (mo-
toneuronu) a skupiny svalovych vldken. Pocet zapojenych svalovych vlaken je zavislé na intenzité vy-
konavaného pohybu. Pfi hrubych pohybech se mtize zapojit az 150 svalovych vlaken, pti jemnych po-
hybech napfiiklad jen 8 svalovych vldken. Motoricka jednotka je dale ¢lenéna na jednotlivé svalové
buiiky, n€kdy nazyvané svalovymi vldkny. Svalova vldkna jsou tvofena svazkem proutkil nazyvanych
myofibrily, které jsou obklopeny siti valcovitych ttvari tvoficich tzv. sarkoplazmatické retikulum. Za-
kladni kontraktilni jednotkou svalu jsou sarkomery, které jako opakujici se struktury tvoti myofibrily.
(Nelson et al., 2014)

Sarkomera ma tfi zakladni ¢asti — silna vlakna, tenka vlakna a Z-linie. Pfi praci (excentrické, koncen-
trické, izometrické) ovliviji silna filamenta mnozstvi a smér, ve kterém tenka filamenta klouzou po sil-
nych filamentech. Pi praci koncentrické se vzdalenost tenkych filament zmensuje. Pii excentrické praci
se naopak od sebe vzdaluji, zatimco silna filamenta se jim v tom snazi zabranit. Pti praci izometrickeé se
tenka ani silna filamenta nijak nepohybuji. Kazda svalova prace je iniciovana uvolnénim iontt vap- niku
ze sarkoplazmatickeho retikula, ke kterému muze dojit jen tehdy, je-li ptekrocena prahova hodnota
klidového membranového potencialu buiiky. Po navratu iontd vapniku zpét se svalova prace ukoncuje

a sval zacina relaxovat. (Nelson et al., 2014)

Dulezitym faktorem, ktery ovliviiuje svalovou funkci, je vychozi délka sarkomery, kterd ma tvar po-
dobny obracenému pismenu U. Pravé délka tohoto utvaru urcuje mnozstvi sily, které sarkomera vypro-
dukuje, avSak to neznamenad, Ze ¢im je sarkomera delsi, tim bude vytvoieno vét§i mnozstvi sily. Délka
sarkomery je urCovana specidlnimi strukturami uvniti svalového organu nazyvanymi proprioreceptory.
Proprioreceptory jako specificka ¢idla detekuji polohu v kloubech, svalové napéti a svalovou délku.
Mezi proprioreceptory patii svalova vieténka, ktera zprosttedkovavaji informace o zménach délky svalu
a Golgiho $lachové télisko, které pfinasi informace o zménach svalového napéti. Dochazi-li k rychlym
zménam délky svalu, muze byt aktivovan napinaci neboli myotaticky reflex, ktery vyvola svalovou kon-

trakci a brani tak zmén¢ délky svalu. (Nelson et al., 2014)

Pti vyvolani svalové kontrakce dojde ke zvySeni napéti ve §laSe a Golgiho Slachovych téliscich, ktera
tuto zménu vyhodnoti. Dojde-li k vyvolani myotatického reflexu, dojde také nasledné K reciproéni inhi-

bici kontrakce a relaxaci antagonistického svalu. (Nelson et al., 2014)

Jednorazovy kratkodoby strec¢ink a dlouhodoby pravidelné provadény strec¢ink ma na nase télo rozdilné

ucinky. Nelson a Kokkonen (2014) uvédi, ze dle poslednich védeckych studii kratkodoby stre¢ink
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vyvolava zvyseni rozsahu pohybu v kloubech, nicméné zaroven dochazi k snizeni maximalni sily, vy-
konu svalu a jeho vytrvalosti. Jak dlouho tyto zmény pfetrvavaji, neni jisté. Dlouhodoby pravidelny
streCink provadény 10-15 minut alespon tfikrat tydné vede jak ke zvySeni ohebnosti a pohyblivosti, tak

ke zvyseni svalové sily i vytrvalosti. (Nelson et al., 2014)

441 Napinacireflex
Napinaci reflex patii mezi zdkladni funkce nervového systému. Tato funkce zajistuje svalovy tonus a

predchazi poranénim. Napinaci reflex se spousti ve chvili nahlého ¢i neocekavaného protazeni, kdy
dojde k prodlouzeni svalovych vldken a vietének. Natahovany sval se stahne a dojde k jeho zkraceni.
(Alter, 1999)

Typickym ptikladem napinaciho reflexu je patelarni reflex, kdy pti poklepani na ¢ésku (patelu) dojde k
natazeni a zméné tvaru svalovych vietének. Tato zména vede k podrazdéni nervovych zakonéeni sva-
lovych vietének a odtud je vyslan impuls do michy. Micha déle posle podnét do ¢tythlavého stehenniho
svalu a tak vyvola jeho kontrakci. Kontrakce zptisobi zkraceni svalu, coz vede k opétovnému snizZeni

napéti ve vlaknech svalovych vietének. (Alter, 1999)

Dynamicka cviceni a cvi¢eni odrazového typu zvysuji pravdépodobnost poranéni a vedou ke zvyseni
svalového napéti ve svalu, ktery je protahovan, proto se nedoporucuje tyto cviky provadét u zacinajicich
sportovcl. Nejprve by se mély uvolnit ¢asti svalu, které realizuji kontrakci, pozvolnym SS, ktery cas-
teCné vylucuje spusténi napinaciho reflexu. Pro vétSinu sportd je vSak DS nezbytnosti v tréninkovém

programu. (Alter, 1999)

442 Reciproc¢niinervace
Svaly obvykle pracuji jako dvojice, jeden sval zastava funkci agonisty a druhy antagonisty. Tyto svaly

spolupracuji tak, ze kdyZ se jedna skupina svalt stahuje, dochazi soucasné k relaxaci druhé skupiny.
Svaly, které zptsobuji ur¢ity pohyb, se nazyvaji agonisté, naopak svaly, které danou ¢innost zpomaluji,
se nazyvaji antagonisté. Nazvem pro spolupraci agonistd a antagonistll je recipro¢ni inervace, ktera je
pro provedeni pohybu nezbytna. Jako piiklad mizeme uvést ohnuti paze v lokti, které zajiStuje biceps,
naopak trojhlavy sval relaxuje. Kdyby nedoslo k relaxaci trojhlavého svalu, ptisobily by oba dva svaly
proti sob¢, coz by zabranilo pohybu paze. Podobné by doslo k relaxaci bicepsu, kdyz by se paze natéhla.
(Alter, 1999)

44.3 Inverzni myotatickyreflex
Inverzni myotaticky reflex zpisobuje nechténou relaxaci svall. K uvolnéni svalu dojde ve chvili, kdy

intenzita stahu ¢i tahu za $lachu ptekroci urcity kriticky bod, pfi kterém dojde k utlumeni svalového
stahu. Za tuto reakci jsou zodpovédna Golgiho téliska, jelikoz impulzy z nich vychazejici jsou natolik
silné, Ze ptekonaji vzruSivé impulsy svalovych vietének. Vyvolani relaxace slouzi jako obranny reflex,

diky kterému se predchazi poranéni jako utrzeni slach od tiponu. (Alter, 1999)
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Golgiho téliska vSak nepracuji vzdy stoprocentné, jelikoz jejich funkei tlumi jisté impulsy z vyssich
arovni centralniho nervového systému. Tento proces se nazyva desinhibice agonistickych motoneuront
a je vysledkem sportovniho tréninku. Hlavnim uc¢elem desinhibice je posunout vykonnost sportovce na
hranici tkanovych schopnosti a tak v extrémnich piipadech (napf. pii vzpirani) maze dojit k pretrzeni
svali a §lach. (Alter, 1999)

4.5 Formy strecinku

Existuji ¢tyfi hlavni typy streCinku: staticky, balisticky, proprioneuromuskularni facilitace (PNF) a dy-

namicky strecink.

V praxi se nejcastéji setkdvame se statickym stre¢inkem. Charakteristické pro tento typ strecinku je
protahovani svalu ¢i skupiny svali v dané protahovaci poloze po ur¢itou dobu. Naopak svihové pohyby
bez vydrze v krajni poloze se provadéji pti balistickém strecinku. Jelikoz pii balistickém strecinku
muze byt vyvolan napinaci reflex, lidé se obavaji svalového ¢i slachového zranéni, avsak tato domnénka
nebyla Zadnym védeckym vyzkumem potvrzena. Technika PNF (proprioneuromuskuléarni facilitace)
protahovani je zaloZena na vyuZiti piisobeni proprioreceptorii kontrahovaného svalu pfi zméné polohy
kloubu. Principem techniky je provést pohyb v celém jeho rozsahu s naslednou relaxaci a odpo¢inkem
svalu pfed nasledujicim protazenim. Je obecné doporuceno provadét streCink s dopomoci jiné osoby.
Dynamicky strecink je vice zamétfen na funkci svalu pti pohybu. Provadi se specifické pohyby, které
maji za cil zvysit rozsah pohybu v kloubu. Typické jsou skoky, kyvavé pohyby, pohyby vétsiho rozsahu,
pti kterych dochézi k aktivaci proprioreceptivnich reflext a pohyby, pii kterych se moment sily pfenasi
na koncCetiny. Aktivaci proprioreceptorti muze dojit k facilitaci nervii a tim k aktivaci svalovych bunék.
Diky tomu funguji nervy rychleji a tak ve svalech dochdzi k rychlejsi a silné€jsi kontrakei. DS je pova-
7ovan za vyhodn&jsi zejména proto, Ze zvysuje teplotu ve svalech a aktivuje proprioreceptory. Casto
dochazi k zaméné dynamického strecinku s balistickym. Zasadni rozdil mezi témito dvéma typy stre-
¢inku je v rychlosti a rozsahu Svihu. Zatimco balisticky strecink se provadi rychlym §vihem s malym
rozsahem, pro DS je typicky maximalni rozsah pohybu, zatimco rychlost provedeni pohybu neni rozho-
dujici. (Nelson et al., 2014)

4.6 Staticky streéink

Staticky strecink je pomaly a provadi se plynule. Charakteristicka je vydrz v krajni poloze, kterd by méla
trvat zhruba 30 sekund. Diky pomalému provedeni nedochdzi k vyvolani napinaciho reflexu a tim se sni-
zuje pravdépodobnost zranéni. Vyhodou SS je zejména jeho snadné provedeni, proto byva také casto
zafazovan do $kolni t€lesné vychovy. Pravidelnym provadénim se efektivné dospiva ke zlepseni celkové
flexibility téla. (HireSov4, 2010)
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Patii sem pohyby pasivni, které jsou vyuZzivany zejména pfi rehabilitaci, kdy slouzi jako obnova aktiv-
niho pohybu a k protazeni zkracenych struktur. Pasivni pohyby vyzaduji vnéjsi silu, kterou zprostied-
kovava cvicitel, jiné svaly, stroj nebo gravitace. Pfi pasivnich pohybech nedochéazi pouze k mechanic-
kému pohybu, aktivuji se také neurofyziologické procesy — méni se napéti v kloubnich pouzdrech,

drézdi se svalové a $lachové receptory. (HireSova, 2010)

Principem této metody je pomalé zaujmuti protahovaci polohy, ktera pasobi na dany sval nebo svalovou
skupinu. V této poloze se jedinec snazi doséhnout nejvzdalenéjsiho bodu a v tom setrvat po ur¢ity ¢asovy

interval. Jelikoz je provedeni pohybu pomalé a sval je od zac¢atku uvolnény, nedojde k aktivaci napina-
ciho reflexu. (Alter, 1997)

Statické protahovani lze rozd€lit do dvou fazi. V prvni fazi dochazi k odstrafiovani napéti ze svalu ~ a
v druhé ke zvétSeni pruznosti svalu. Pruznost svalu se zvétSuje vydrzi v krajni poloze piiblizné 20-30

sekund. Zarover je dulezité, aby v této fazi osoba necitila bolest. (Buzkova, 2006)
Sebej (2001) déli SS:
a) lehké nataZeni

Jedinec citi velmi malé napéti ve svalu. Lehkého natazeni je dosazeno, je-li ztracen pocit napéti v ko-

necné poloze. V této fazi by se nemélo dostat moc daleko, aby se napéti nezvysovalo.
b) rozvijejici se nataZeni

Nésleduje po 10-30s dlouhém lehkém natazeni. Jedinec se snazi sval natdhnout o dal$i vzdalenost. I

vtéto fazi by se mélo napéti postupné vytratit.
c) drastické nataZeni

Nedoporu¢eny zptsob protahovani. Pii drastickém natazeni je citit velka bolest a napéti svalt. Do svald

se plisobi piili§ velkou silou a miize dojit k poskozeni. (Sebej, 2001)

4.7 Dynamicky strecink

Dynamicky strecink charakterizuji protahovaci cviceni, ve kterych jsou uzity specifické pohyby, které
pripravuji télo na konkrétni sportovni aktivitu. SpiSe, nez na individualni protazeni svald, se DS sou-

sttedi na komplexni pohybové pozadavky jednotlivych sportt.

Jednou z vyhod dynamického stre¢inku je schopnost pienaset pohybové vzory z protazeni do nasledujici
aktivity. Dynamické protazeni podporuje dynamickou flexibilitu a provadi-li se pravidelné udrzuje staly
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rozsah pohybu v kloubu, coz je mnohem uzite¢néjsi nez staticka vydrz v jedné poloze. Tak se stava
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dynamické protazeni stale preferovanéjsi formou streCinku, jelikoz se da podridit specialnim pozadav-

kim jednotlivych pohybovych aktivit.

Zejména ve fazi warm-up pfinasi DS spoustu vyhod. Oproti statickému stre¢inku zvySuje teplotu a sou-
casné dokaze ptipravit na pohyb i vice kloubli najednou. V pribéhu provadeéni strecinku jsou svaly ak-

tivni, zatimco pii SS jsou svaly vétSinou protahovany pasivne.

Dynamicky strec¢ink charakterizuji kontrolované pohyby, které optimalné rozviji dynamickou pruznost.
Dlouho byl v§ak DS povazovan za neefektivni metodu a to nejen z divodu mozného vyskytu zranéni.
Pravdépodobnost mozného poranéni byla zdiivodiiovana tak, ze pii DS dochdzi v téle k preruSovani
reflexnich oblouki zpusobujicich kontrakci svali a kvtili tomu nemtize byt uskuteénéno dalsi protazeni
z divodu jiz natazeného svalu. Dnes je jiz tato domnénka vyvracena a bylo prokazano, Ze k naruseni

reflexnich obloukl nemtize dojit pouze svévolnym pohybem. (Slomka et al., 2008)
Slomka a Regelin (2008) zminuji tyto benefity DS:

e oproti SS zlstava po DS ve svalech rychla sila a vybusnost

e zvySuje a udrzuje pohyblivost

e napomaha zlepseni koordinace uvnitt svalu

e pii DS dochazi k silné aktivaci nervovych drah

e svaly jsou pribézné prokrvovany, jelikoz jsou kapilary zcela otevieny a pratok jimi neni ome-

zen

4.8 Staticky vs. dynamicky strecink

Philips (2015) se ve svém ¢lanku snazi odpoveédét na otazku, zda je lepsi SS ¢i DS pro hrac¢e amerického
fotbalu. Zduraziiuje, Ze je nutné oba tyto typy strecinku rozliovat. Popisuje statické protazeni jako pro-
tahovani svalu v jeho krajni poloze a rozsahu po ur¢ity ¢asovy Usek, u kterého udava zhruba 30 sekund.
Tento typ streCinku je vhodny pro protazeni mekkych tkani, zvySeni svalové pruznosti a sniZeni rizika
zranéni. Oproti tomu dynamické protahovani zahrnuje provedeni funkénich pohybovych vzorci, které
simuluji pohyby, které se obvykle provadeji béhem nasledujici sportovni ¢innosti. Tyto pohyby zahrnuji
postupné zvySovani rozsahu a rychlosti pohybu. S konecnym cilem zvysit flexibilitu, pfedejit tak tira-
zim a zlepsit sportovni vykon. Dynamické protahovani navic, oproti statickému, zajist'uje metabolické
zahftati, které je nezbytné pro dosazeni optimalniho stavu sportovce. Varuje, ze dynamické protahovani
nesmi byt zameénovano s balistickym protahovanim, pro které jsou typické trhavé pohyby, které mohou

vést ke zranéni.
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Philips proved! vyzkum, ktery prokazal, ze dynamické protahovani je G¢inngjsi pii predchazeni zranéni.
Navic bylo zjisténo, Ze statické protahovani snizuje svalovou silu az 0 9 % po dobu 60 minut po prota-
zeni. Pro srovnani bylo zji§téno, Ze dynamické protahovani zvySuje svalovou silu, rovnovahu, pohybli-
vost a snizuje reakéni dobu. V souhrnu vyzkum naznacuje, ze dynamické protahovani je vyhodné;jsi,
jelikoz zahrnuje zahtati a snizuje riziko zranéni se soucasnym zlepSenim dynamické flexibility, rovno-

vahy a agility.

Pro zahtati doporucuje béh po dobu 5-10 minut. Poté by se mélo piejit na dynamické protahovani za-
métené na hlavni svalové skupiny a klouby, které budou vyuzity pii nasledujici sportovni ¢innosti. Je

dilezité provadét tyto cviky postupné se zvySujici se rychlosti a rozsahem pohybu. (Philips, 2015)

Poznamenava ale, Ze by se od statického protazeni rozhodné nemélo upoustét, jelikoz je velmi dulezité
pro zlepSovani a udrzovani svalové pruznosti a je vhodné pfi vyuziti po sportovni ¢innosti jako soucast
vychladnuti a uvedeni organismu do klidu. Statické cvi¢eni mlize byt také zatfazeno jako soucast pravi-
delného cvicebniho programu, ktery zlepsuje celkovou svalovou flexibilitu a mechaniku téla. (Philips,

2015)

Problematika protahovani se za posledni roky v odborné literatufe detailn€ prozkoumavala. Lze tvrdit,
ze vysledky studii se v mnohém shodovaly, zejména v nazoru, ze SS by se nemél provadét ve fazi warm-
up, tedy tésné pred vykonem. Daéle se také shoduji ve vysledcich, které se tykaji kladného vlivu dyna-
mického stre¢inku na vykon. (Cacek et al., 2009)

Staticky strecink je uZite€ny zejména pro zvyseni rozsahu pohybu, avSak kvili nému zéroven dochdzi
ke kompromitaci svalového vykonu. Pro kazdou aktivitu by proto mélo byt ptedem diikladné analyzo-
vano, zda je statické protazeni pro dany sport prospésné. Znepokojujicim vysledkem bylo zjisténi, ze
statické protazeni snizuje produkci dynamicke sily a to po dobu az 60 minut. Jiné studie prokazaly, ze v
zavislosti na SS dochézi ke snizeni bézecké rychlosti, reakéniho ¢asu a svalové vytrvalosti. Snizeni
produkce dynamické sily se projevuje ve sportech odlisn€, obecné se jedna o ztratu v praméru do 10 %.
Avsak nejde o zanedbatelnou hodnotu, jelikoz mize byt pti finalnim hodnoceni dosazeného vykonu

rozhodujici. (Cacek et al., 2009)

Schopnost rychle vytvaret svalovou silu je definovana jako rychlost vyvoje sily, ktera je integralnim
faktorem v Cinnostech zahrnujici tzv. ,,stretch-shortening cycle (jedna se o Cinnosti, které vyvolaji ex-
centrickou kontrakci svalu s nasledovnym zkracenim téhoz svalu) jako je napt. skakani, sprintovani,
hazeni. V tomto ohledu se trenéfi a sportovci snazili vyvinout pfedzavodni stre¢ink pouzivany ve fazi
warm-up, ktery vyvola nejvyssi rychlost vyvoje sily vzhledem k danému sportu. Obecné plati, Ze spor-
tovci zafazuji do fdze warm-up dynamické rozcviceni, jelikoZ oproti statickému rozcvi¢eni umoziuje
provadét sportovné-specifické pohyby. V tomto smyslu bylo prokazano, ze dynamické protahovani

zlepSuje vybrana méfitka vykonu, schopnost vyskoku a reak¢ni ¢as, zatimco u statického protahovani
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bylo zaznamenéno, Ze tyto vykony snizuje. Ale i pfes piesvédcivé dikazy ve prospéch DS, nedavna
studie uvadi, ze piiblizné polovina studii, zabyvajici se DS a SS a jeho akutnim vlivem na vykon, nevy-
kazuji zadny vyznamny efekt pti provadéni aktivit, které zahrnuje jiz zminény stretch-shortening cycle.
Zde je tfeba zohlednit nejednoznacnost studii, ktera je vysledkem nékolika faktorii. Jednak mohou byt
odlisn¢ genderové zamétené, jednak se mohou zabyvat profesionalnimi nebo amatérskymi sportovci,
jednak provadéji méteni v jiném Casovém useku. VSechny tyto faktory hraji ve vysledku vyznamnou

roli. (Kruse et al., 2014)

Cilem studie, kterou v roce 2014 provedl Kruse, bylo zjistit, zda dvé specifické strategie protahovani
(SS a DS) méni vykon u volejbalistek béhem vertikalniho vyskoku pti dvou Casovych intervalech. V
souladu s hypotézami Setieni zjistilo, ze DS zplisobuje akutni zlepSeni ve vSech kinetickych parame-
trech 1 min po protahovani ve srovnani se SS. Dal§im zjisténim bylo, Ze pfedchozi uziti SS zpusobilo
akutni negativni vysledek ve vSech kinetickych parametrech. Po uplynuti 15 minut nebyl zjistén zadny
vyznamny U¢inek u zadnych proménnych. Spolecné tyto vysledky naznacuji, ze kratké trvani SS a DS
muze podstatné¢ zménit nékolik kinetickych parametrti, které se podileji na maximalizaci vertikalniho

skoku, ale pouze na kratkou dobu ihned po protazeni. (Kruse et al., 2014)

4.9 Praktické aspekty strecéinku: trvani a frekvence

Kazdy jedinec, ktery se chysta provozovat pohybovou aktivitu by mél znat odpoveéd’ na otazku, jaky je

nezbytny rozsah a doba trvani protahovani, aby bylo protazeni efektivni a pfineslo ptiznivé ucinky.

Slachy se prodluzuji v poméru k velikosti a délce zatiZeni, ktera se aplikuje. Nejlepsich vysledkt byva
dosazeno pii aplikovani malych zatézi po dlouhou dobu. Tento model je teoreticky pravdivy, ale v praxi
obtizné realizovatelny. Jak sportovec kvantifikuje malou zatéz pii provadéni strecinku? Co si piedstavit

pod ,,dlouhou dobou*“? Do jaké optimalni délky by m¢l byt sval natazen?

Pojem intenzity je pojmem subjektivnim, nebot’ je zalozen na faktorech jako pocit napéti, nepohody
nebo bolesti, tudiz musi kazdy sportovec sam odhadnout, kdy je natazeni optimalni. Obecné je doporu-
covano provadét streCink do chvile, kdy nastane pocit vysokého napéti, ale nesmi byt docileno bolesti.
V dobé¢ regenerace by dosazeni bodu bolesti mohlo pro sportovce znamenat natrzeni oslabené tkané.

(Alter, 1999)

Madding et al. (1987) ve své studii srovnaval u¢innost pasivniho stre¢inku provadéného po 3 rizné
casove useky (15 s, 45 s a 2 minuty) na rozsah pohybu pii abdukci kycle. Ukazalo se, Ze po aplikaci
vSech 3 variant doslo k vyznamnému vzrtistu abdukce ky¢le a poklesu proti abdukéni sile. Ve vysledcich
nebyly zaznamenany zadné vyznamné rozdily. Studie dosla k zavéru, ze protahovani po dobu 15 sekund

je stejné ucinné jako protahovani po dobu 45 sekund nebo 2 minut. Také Wilkinson ve své studii
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zamé&fené na protahovani svali dosel k zavéru, ze délka protahovani nema vliv na vysledek astanovuje

optimalni délku vydrze na ptiblizné 15 sekund. (Craig, 1994)

Diskutabilni je také pocet opakovani, ktery je tfeba stanovit. Taylor et al. (1990) zjistil, Ze k nejvetsi
zmeéné v délce svalil ¢i Slach dochazi v prvnich ctyfech opakovanich, zatimco dalsi opakovani nevedly
k vyznamnému prodlouZeni. Na zaklad¢ této studie s cilem vytvofit co nejefektivnéjsi metodu protaho-
vani Wiktorsson Moller (1983) et al. navrhl 5-6 opakovani jako dostate¢né mnozstvi pro zvyseni rozsahu

pohybu v kloubech jako je ky¢el, koleno a kotnik. (Craig, 1994)

Mechanické namahani vyvolané protahovanim kontrahovaného svalu je mensi ve svaloving obsahujici
pomald vlakna nez ve svaloviné obsahujici rychla vldkna. To znamena, Ze flexibilita svalu s pfevlada-
jicimi pomalymi vlakny je vétsi nez pruznost svalu s prevladajicimi rychlymi vlakny, ktera jsou tak
nachylnéjsi k poranéni. Sportovci provadéjici Cinnosti s vysokou intenzitou, jako napiiklad sprintefi ¢i
vzpéraci, potfebuji vyuzivat hlavné rychla svalova vlakna a je tfeba, aby se protahovaly Casté€ji nez na-
ptiklad vytrvalostni béZci, u nichz jsou rozhodujici spise pomala vldkna, ktera disponuji lepsimi elastic-

kymi vlastnostmi a reaguji na protazeni pfiznivéji. (Craig, 1994)

Na poradi, volbu cviki, ¢etnost, intenzitu a trvani stre¢inku neexistuje jednotny nazor. Pfed vypracova-
nim stre¢inkového programu je rozhodujicich nékolik faktort. Nejdalezitéjsi je uziti vhodnych protaho-
vacich prostiedkll a u¢innych metod pro danou pohybovou aktivitu. Zejména je nezbytné rozhodnout,

zda je cilem flexibilitu rozvijet, udrZovat ¢i je tieba obnovit. (Alter, 1999)

Ve vétsing programu Se doba vydrze v protazeni pohybuje mezi 6-30 vtefinami, pticemz déle se stre¢ink
neprovadi zejména proto, ze by pak protazeni v kombinaci s rozcvi¢enim zabralo vice ¢asu nez samotna
tréninkova jednotka. Kromée toho, jak bylo vySe uvedeno, 30 vtefin SS ma stejny ucinek jako setrvani v
urcité poloze po 1 minutu. Alter (1999) doporucuje dvé az tii opakovani kazdého cviku s 10s vydrzi v
protazeni, nebo jedno opakovani cviku s 20 az 30s vydrzi. Alter své doporuceni zduvodiuje na zakladé
studie Sapega (1981), ktery dosel k nasledujicimu zavéru: Pricinou nedostatecné pohyblivosti je prede-
v$im vazivova tkan, jejiz trvala nebo plasticka deformace je nejvice podporovana déletrvajicim strecin-

kem providénym s vynalozenim malé sily. (Alter, 1999)

U pokrocilych sportovci se pocet opakovani miize zvysit a do tréninkové jednotky mtze byt zarazen
DS provadény v seriich. Doporucuje se 8-12 opakovani v jedné sérii, pficemz dobie trénovani sportovci
mohou provést az 40 opakovani s maximalnim rozsahem pohybu. Costill, Maglischo a Richardson

(1992) doporucuji dokonce 3 az 6 sérii po 10 az 15 opakovanich. (Alter, 1999)
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5 Strecink jako soucast rozcviceni

5.1 Rozcviceni

Jedna se o komplex cviceni, ktera maji postupné pripravit organismus k nasledujici pohybové cinnosti
a predpokladanému zatiZeni, tj. uvést ho do takového stavu, aby byl pripraven k reseni tréninkovych ci

soutéznich ukoli. (Dovalil, 2008)

rrrrr

systémil organismu i labilita nervovych procesii. Soucasné¢ pomaha organismu zahajit vykon za vhod-
nych podminek odpovidajici nervové vzrusivosti a na vy$si metabolické urovni. Také pfipravuje t€lo po

pohyblivé strance, ¢lovek je diky kvalitnimu rozeviéeni pruznéjsi, Iépe reaguje na podnéty a soustiedi se.
(Dovalil, 2008)

Uvodni etapa tréninkové jednotky predstavuje prechod mezi klidem a pohybovou aktivitou. Celkova
délka rozcviceni by neméla presahnout dobu 30 minut, z toho by mél byt alespont 10 minut provadén
stre¢ink. Cilem strecinku je pfipravit organismus na hlavni ¢ast tréninkové jednotky. Rozcviceni by
meélo byt navrzeno tak, aby zlepsilo vykon jak po fyzickeé, tak po psychické strance. Na konci rozcvi¢eni
by mél byt jedinec pripraven provadét pohyby, které jsou soucasti hlavni naplné€ tréninku. (Dostalova,

2017)

Diky aktivaci velkych svalovych skupin zvysuje tok krve, t€lesnou teplotu a umoznuje prokrveni celého
téla. Zaroven pfipravuje na pohyb klouby, dochazi k vyzivé kloubll tzv. synovialni tekutinou.

(Dostélova, 2017)

Cacek a Bubnikova (2009) uvadi n¢kolik vyhod, které rozcviceni ptinasi. Hlavni vyhodu spatfuji ~ ve
zvySeni rychlosti kontrakce svalstva po spravné provedeném rozcviceni. Jako dalsi benefit zminuji
usnadnéni vyuzivani kysliku pro svalovou préci, jelikoz diky vyssi teploté organismu hemoglobin rych-
leji uvoliyje kyslik. Pfi spravném rozcviceni dochazi také k prokrveni svalstva a usnadiluje se pfenos
nervovych podnétii. Uvodni ¢ast jedince pripravuje na vykon nejen po fyzické, ale také po mentélni

strance.

5.2 Pravidla a zasady spravného rozcviceni

Pro dosazeni ideélni teploty organismu po rozcviceni musi byt dodrzeno par zdsadnich pravidel. Opti-
malni je, aby ¢lovék nebyl ani piejedeny ani hladovy. Rozcviceni musi byt pfizpiisobeno klimatickym
podminkam, tzn. v chladu musi byt rozcvicka delsi a dikladnéjsi, v teple mize byt naopak kratsi. Akti-

vitam, ve kterych pfevazuje dynamicky charakter, by méla predchazet rozcvicka s dynamickymi cviky
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(8-12 opakovani na kazdou stranu). Pfed kazdou pohybovou aktivitou je nutné se zahtat, nejCastéji je
vyuzivano cviceni cyklického charakteru, napt. klusani. Pii rozcvi¢ovani se doporucuje postupné pie-
chazet od pomalejsich pohybi k rychlejsim a zaroven od pohybti s mensim rozsahem k pohybtims vét-
§im rozsahem a v zavéru se snazit 0 maximalni mozny rozsah. Jind varianta zase dava piednost zahajeni
pomoci strecinku s aktivizujicim u¢inkem v podob¢ stupniovaného protazeni a napéti dilezitych svald a
Slach s 4-6s vydrzi a opakovanim 3x pro jednotlivé cviceni. Dynamické ¢ast rozcviceni obsahuje pro-
tahovaci, uvolnovaci, ale také mirné posilovaci cviceni v poradi paze, ramena, trup, kycle a nohy. Ne-
zbytna je také ptiprava CNS i vSech organi k nasledujici ¢innosti pomoci provadéni napf. imitaci ¢i
prvki urité ¢innosti. Za optimalni se povazuje dosahnout pfi rozcviceni tirovné individualniho anae-
robniho prahu. Doporucuje se streé¢ink zakoncit bézeckou ¢i jinou pro dany sport modifikovanou abe-

cedou a bézeckou rovinkou s postupné zvysujici se rychlosti. (Dovalil, 2008)

5.3 Zarazeni strec¢inku dotréninku

Stre¢ink mizeme zafadit na zacatek i konec tréninku. Nékdy byva samotné protaZeni hlavni naplni tré-

ninkové jednotky. Tato BP je zaméfena na testovani stre¢inku ve fazi warm-up, tedy v uvodni Casti.
a) stre€ink v uvodni ¢asti

Slouzi jako pfiprava na zatéz, kterd bude nasledovat v hlavni fazi tréninkové jednotky. Jedna se o stre-

¢ink ve fazi warm-up.
b) zavéreény strecink

Provadi se na uplny zavér tréninku. Pouziva se jako prostfedek k udrzeni pohyblivosti. Intenzita zave-

recného protahovani by se méla pohybovat na prahu az hranici protazeni.
d) strecink jako hlavni napli tréninku

Jedna se o tréninkovou jednotku zaméfenou na rozvoj pohyblivosti, kdy se stre¢ink provadi po lehké
zatézi nebo v ramci specialniho tréninku. VyuZzivany jsou stre¢inkové metody, kdy se napi. prechazi od

aktivnich k pasivnim a od statickych k dynamickym cvicenim. (Aletr, 1997)

5.3.1 Strecink ve fazi warm-up
Soucasti kazdé tréninkové jednotky by mélo byt rozcviceni, které ma za cil zrychlit krevni obéh a zvysit

srde¢ni frekvenci. Soucasné slouzi jako prechod z klidového rezimu ke cvi¢eni. Rozcviceni sportovce
ptipravuje po psychické i fyzické strance na vykon. Casto se setkavame se zaménovanim strec¢inku za
rozcvieni, avSak nékteré techniky streCinku jako naptiklad staticky a pasivni strecink nezvysuji téles-

nou teplotu a neprokrvuji tkangé. Vazivova a svalova tkan je plné funkéni pouze tehdy, piedchazi-li
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protazeni fadné rozcviceni. Funk¢nost tkani je dillezitd zejména proto, aby pfi streCinku nedoslo k po-

ranéni. (Alter, 1999)

Velkou chybou je protahovat ,,studené svaly®. Takovy streCink pfedstavuje riziko nebezpeci vétsi nez
zadny streCink. Je obecné znamo, ze t€lo 1épe pracuje za zvySené teploty. K tomu, aby byla télesna
teplota zvySena a organismus piipraven na zaté¢z, ndm slouzi rozcviceni. Za idealni se povazuje, kdyz
organismus dosahne na konci rozcviéeni hodnoty anaerobniho prahu. Zahtaté svaly jsou pruznéjsi, zvy-

Suje se rozsah pohybu vazu, §lach, v kloubnich pouzdrech i okolnich tkani.

Nepsanym zakonem vsech sportovct je, Ze pro tspéch jakéhokoli sportovniho programu je zahtati pred
cvicenim nezbytné. Zahiivaci ¢ast by méla obsahovat cviceni specificka pro dany sport. Cviky by mély
podpofit pruznost, vyvinout dostatecné usili pohybového systému ke zvySeni télesné teploty a zahtat
svaly, slachy a pojivové tkan€. Dalsim cilem je stimulace obéhového systému, posileni koordinace a
podpora lokomotorického systému téla. Nedostatecné protazeni byva pricinou vzniku svalového a §la-

chového napéti.

Studie, kterou provedl Williford et al. (1986), srovnavala dvé skupiny sportovct. Prvni skupina se za-
htala béhanim a protazenim, druha pouzila pouze strecink. Vysledky ukazaly, Ze skupina, kterd se pted
protazenim rozbéhala, méla prokazateln¢ vétsi rozsah pohybu v oblasti kotnikli. Naopak druha skupina
vykazovala lepsi flexibilitu v oblasti trupu. Nebylo tedy prokazano, Ze by prvni skupina byla 1épe pfi-
pravena, co se flexibility ty¢e. Autofi dospéli k zavéru, ze ob&é metody jsou z hlediska flexibility uc¢inné,
ale kazda v jiné oblasti. (Craig, 1994)
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5.4 Rozcvicéeni ve volejbalovém tréninku

Kazd4 tréninkova jednotka musi na svém zacatku obsahovat zahtivaci ¢ast. Do zahtati jsou zahrnuty
vSechny prostiedky, které sportovce ptipravuji na vykon po psychofyzické i koordina¢né-kinestetické

strance a zaroven slouzi jako prevence zranéni. (Krpac, 2013)

V zahtivaci asti Se pfipravuje organismus na zatéz, zlepsuje se koordinace a psychika sportovct, pied-
chazi se zranéni. I kdyz nebyl pozitivni vliv zahfivaci faze jednozna¢né dokazan, bylo rozcviceni zata-
zeno do tréninkové jednotky zejména jako prevence zranéni, jelikoz k poranéni dochazi ¢asto v uvodni

Casti tréninku v zavislosti na nedostate¢ném zahiati téla. (Krpa¢, 2013)

Pti rozcvicenti je tieba zacit tak, aby doslo k otevieni krevnich kapilar a pfisunu zivin a kysliku k bun-
kam. Proto je vhodné zapocit trénink volnym klusem. Ani ne chtizi, ale klusem nizké intenzity, jelikoz
rychlost v této chvili nehraje velkou roli. Podstatné je trvani, které by nemélo byt krat$i nez 4 minuty.
Po béhu nasleduje uvolnéni a natahnuti svalovych vlaken. Protahovat se 1ze riznymi metodami, ale je
treba dodrzovat zakladni zasadu — nejprve velké svalové skupiny a az potom malé. Pritom by se ale
nemélo zapominat ani na takové svalové skupiny, které pfimo nelimituji hru ve volejbale. V této ¢asti
se uplatiuji cviceni statického charakteru, proto je potiebné navazat rozcviceni prostifedky dynamického
charakteru. Cvi€eni Svihového charakteru by méli sportovci volit individualng a opatrn€, zejména hraci
se snizenou flexibilitou. Zavérem je vhodné zatadit par cviceni akcelera¢niho charakteru pro rozvoj

rychlosti, opét je dulezita postupna navaznost cviceni, tedy zacit od jednodus$ich a pokracovat po slo-

vvvvvv

Krpac (2013) udava 3 kategorie zahtati:
1. Vseobecné zahiati organismu

V této Casti se uplatiuji cviceni podporujici srdecni obéh a postupy vhodné pro procviceni celého sva-

lového aparétu (rozb&hani, atleticka abeceda, jednoduché hry atd..).
2. Vseobecné individualni zahiati organismu

Vseobecné individudlni zahtéti se soustfedi na to, aby byl organismus pfipraven na samotny vykon na
vys$$i sportovni Urovni. Zohlednuji se individualni potieby, ptani a pfedpoklady sportovce (napf. spe-

cialni streCink, individualné upravena atletickd abeceda, urcita délka rozb&hani).
3. Specialni zah¥ati organismu

Specialni zahtati predstavuji cviky zamétené na konkrétni sportovni odvétvi. Ve volejbalu se vyuZzivaji
cviceni, kterd splnuji naroky tréninkového procesu a bezprostiedné s nim souvisi (cvieni s micem —

rozhazeni, bagrball atd...).
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Volejbalova rozcvicka by neméla trvat déle jak 45 minut. Pti rozcviceni musime dbat na tréninkovy stav
jedince a podle toho volit vhodny objem a intenzitu cviceni, aby nedoslo k unaveni sportovce natolik,

ze by nebyl schopen zvladnout hlavni ¢ast tréninku.

Atletické abeceda

Pro volejbalové rozcviceni se Casto vyuziva atletickd abeceda, jelikoz umozituje systematickou progre-
sivni zatéz dolnich koncetin a slouzi jako prevence zranéni organismu. Atletickd abeceda obsahuje cvi-
¢eni jako liftink, skipink, zakopdvani, bo¢ni piesuny, rizné varianty skokd a behii. Ve volejbalovém
tréninku se do abecedy zatazuji také specifické vyskoky jako dvoukrokovy a tiikrokovy rozb&h na smec¢,
ptredskoky, poskoky do stichu atd. (Krpa¢, 2013)
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6 Volejbalovy rozbéh

Tato kapitola popisuje metodiku volejbalového rozb&hu, ktery je vyuzit pti testovani vyskoku v prak-

tické ¢asti. Volejbalovy rozbéh se pouziva ve volejbale pti utoceni.

Hanik (2014) zminuje tfi zasadni kroky, které maji vyznam pro konecné provedeni uto¢ného tderu.
Hovofi o poslednich krocich, tedy o kroku smérovém, brzdicim a tzv. dokroku. VSechny ostatni kroky

maji tulohu smérovou a priblizovaci.

Vychozi postaveni pro provedeni smecai'ského rozbéhu nelze zcela definovat, jelikoz je urceno pied-
chézejici ¢innosti hrace. Standardni ptedchozi aktivitou je ptihravka, existuji vSak dalsi jako odstoupeni
od sité do pole, dopad z bloku atd. Na zakladé toho se pak odviji délka, pocet krokd a smér rozbéhu.
Nejcastéji se setkavame s postojem uvolnénym v mirném piedklonu, s lehce predkrocenou jednou no-

hou a pazemi podél téla. (viz obrazek 1)

Obriazek 1: Vychozi postaveni smecai'ského rozbéhu

U prvniho kroku je zasadni jeho provedeni ve spravny ¢as. Nafasovani je dtlezité proto, aby se hra¢
setkal po odrazu s mi¢em ve svém nejvyssim bodé vyskoku a sme¢ tak byla provedena maximalné efek-
tivne. Pfi vysoké nahravce byva prvni krok pomaly, pfi nizké naopak rychly. V zadném piipadé by ale
nemél chybét. Vychozim postavenim je miry predklon, krok hra¢ zahajuje prenesenim vahy na predni
nohu a druhou uvolni pro vykroceni. Za zahdjeni rozbéhu se povazuje vykroceni levou (popt. pravou)

nohou smérem k mistu odrazu. (viz obrazek 2)
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Obrazek 2: Prvni krok smeéaiského rozbéhu

vvvvv

levé) a zasvihujicich pazi. Druhy krok plynule navazuje na prvni krok, kdy se hra¢ odrazi z levé nohy a
v pribéhu prudce zapazuje, zatimco jde trup do piedklonu a prava noha se za¢ina propinat, aby do-

Slapla, co nejdale. Na zem doslapuje pies patu a tim zahajuje prevod pohybu dopfedu na pohyb nahoru.

Obrazek 3: Druhy krok smecaiského rozbéhu

ZavéreCnym doSlapem se dostava leva noha mirné pred pravou a svym postavenim nataci trup levym

ramenem k siti. PaZe se Svihem dostavaji vptfed a trup se naptimuje. T€lo se tak kombinaci Svihu pazi,
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vzpiimeni trupu a odrazu dostava smérem vzhtru. Vliv na vysku odrazu maji také kolena, ktera se

v pritbéhu kroku pfibliZila k sobé.

Obrazek 4: Zavéreény doslap smecai'ského rozbéhu

Samotny odraz se provadi ze Spicek. Paze se dostavaji zeptedu vzhtiru a ptipravuji se na zaptah. Mekky

dopad zajist'uji ob€ nohy ohnutim v kotnicich, kolenou i ky¢lich. (Hanik, 2014)

Obrazek 5: Zavéreény odraz smecaiského rozbéhu
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7 Metodika experimentu

7.1  Uvod

Experiment testuje SS a DS a jejich vliv na vyskok hracek volejbalu juniorské kategorie za pomoci
silové desky Kistler. Cilem Setfeni je zjistit, ktery ze zkoumanych typt strecinku je pro volejbalové
rozcviceni vhodnéjsi a na zaklad¢ vysledkd potvrdit ¢i vyvratit uvedené hypotézy. Dalsim cilem je po-
rovnat kone¢né vysledky s vysledky diplomové prace (DP) Dostalové (2017), ktera se ve své DP zaby-

vala totoZznym tématem.
Pted provedenim méteni byly stanoveny 2 hypotézy:

1) Po aplikaci dynamického stre¢inku budou vysledky testovanych osob vykazovat lepsi vykony
nez pted aplikaci dynamického strecinku.
2) Po aplikaci statického strecinku budou vysledky testovanych osob vykazovat horsi vykony

nez po aplikaci dynamického strecinku.

7.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Experimentu se zu¢astnilo 9 hracek (vék 18 + 2 roky; vyska 1,68 + 0,1 m; hmotnost 61 + 11 kg) klubu
USK Slavia Liberec hrajici celorepublikovy Cesky pohar a krajsky piebor juniorské kategorie. Mé&feni
se odehralo na ptelomu kvétna a Cervna 2018, tedy v dob¢€ po sezon€, kdy byly hracky zvyklé trénovat
po dobu 10 mésicu 3x tydné 1,5 — 2 hodiny denné. V tomto obdobi hracky nepodstupuji fyzicky naro¢né
tréninky, 1ze tedy piedpokladat, Ze vysledky méteni nebyly ovlivnény piipadnou unavou. Zarovenbylo
opatieno, aby vSechna méfeni probéhla ve stejny ¢as (17.00-19.00) a to proto, aby bylo zabranéno moz-

nym dennim zmé&nam ve vykonu. Ugastnice byly ped experimentem ustné informovény o jeho priib&hu.

7.3 Navrh experimentu

Navrh experimentu je pievzat z diplomové prace Bc. Dostalové (2017). Experiment je zaméfen na tes-
tovani vlivu SS a DS na vertikalni vyskok. Pfedpokladem pro Setieni je, Ze testované osoby (TO) pro-
vedou stanoveny tkon v podobé smecarského rozbéhu a vyskoku bez technickych chyb a maximalné

efektivné.
Setfeni se sklada ze tfi ¢asti:

1. Testovani vyskoku bez ptedchozi aplikace strec¢inku.

40



2. Testovani vyskoku po aplikaci statickeho stre¢inku.

3. Testovani vyskoku po aplikaci dynamického stre¢inku.

Kazdému Setieni piedchazi zahtati ve formé beéhu po dobu 7 minut. TO zahgji béh s dvouminutovym
rozestupem mezi sebou, aby nedoslo k pfipadnému zatuhnuti svald pfimo pted testovanim. Poté nasle-

duje protazeni, jednotlivé cviky jsou popsany v nasledujicich dvou podkapitolach.

Detekce odrazu a dopadu je zajisténa dynamometrickou deskou Kistler typu 9290CD. Jedna se o silovou
desku, ktera se pouziva k méfeni inverzni dynamiky. V desce jsou umistény piezoelektrické senzory s

vysokou frekvenci snimani, které umoziiuji pfesnou reakci podlozky na zatizeni. Vzorkovaci frek- vence
desky je 500 Hz. (Zahalka, 2018).

Obrazek 6: Deska Kistler. (Kistler.com)

Na pocatku testovani DS a SS budou hrackam demonstrovany jednotlivé protahovaci cviky, které si bu-
dou moci vyzkouset. Thned po rozbéhani se TO protdhnou pozadovanou streinkovou metodou, ktera
potrva zhruba 12 minut. Pfed zahjenim prvniho testovaciho skoku bude hra¢kam umoznéno vyzkouset
si provedeni smecatfského rozbéhu, jelikoz je nutné, aby se poslednim dvojkrokem odrazily z desky
Kistler a na stejné misto také dopadly.

Staticky strec¢ink

Statické rozcviceni bylo slozeno z 10 cviki, které byly provadény sttidavé na obé nohy. Doba vydrze v

protazeni byla stanovena na 30 S.
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1. Protahovani lytka s oporou o zed’ s extenzi v kolennim kloubu

Obrazek 7: Protahovani SS 1

2. Protahovani lytka s oporou o zed’ se semiflexi v kolennim kloubu

Obrazek 8: Protahovani SS 2
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3. Protahovani predni strany stehna v leZe na briSe

NG
RRRONNS

Obrazek 9: Protahovani SS 3

4. Protahovani predni strany stehna ve stoje s oporou o zed’

Obrazek 10: Protahovani SS 4
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5. Protahovani dvojhlavého svalu stehenniho v prekazkovém sedu

Obrazek 11: Protahovani SS 5

6. Protahovani lytek a dvojhlavych svala stehennich v pozici stifechy

Obrazek 12: Protahovani SS 5

7. Protahovani adduktori strany stehna v lateralnim vypadu

Obrazek 13: Protahovani SS 7
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8. Protahovani hyZd’ovych svali v leZe na zadech

Obrazek 14: Protahovani SS 8

9. Protahovani hyZd’ovych svali pomoci pritaZeni druhostranné dolni koncetiny

Obrazek 15: Protahovani SS 9
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10. Protahovani flexori ky¢le pomoci vypadu

Obrazek 16: Protahovani SS 10
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Dynamicky stre€ink

Dynamicky strecink obsahoval dvanact cvikil s osmi opakovanimi na kazdou nohu. Turki et al. (2011)

ve své studii uvadi, ze DS by nemél obsahovat vice nez dve série s deseti opakovanimi.
Cviky a jejich provedeni:

1. Knee hug - stiidavé pfitahovani kolen k hrudniku

Obrazek 17: Protahovani DS 1

2. Knee flexion — stfidavé ptitahovani pat k hyzdim

Obrazek 18: Protahovani DS 2
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3. Inverted hamstring stretch —sttidavé zanoZovani koncetin se sou¢asnym piedklonem v oblasti

trupu

Obrazek 19: Protahovani DS 3

4. Spiderman — stiidavé lateralni pokladani chodidla ve vzporu

Obrazek 20: Protahovani DS 4
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5. Walking lungs — vypady

Obrazek 21: Protahovani DS 5

6. Lateral lungs — vypady do stran

Obrazek 22: Protahovani DS 6

7. Handwalking — chtize po rukou do pozice vzporu, nasledna chiize nohou do pozice ,,stiechy*

Obrazek 23: Protahovani DS 7
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8. Sumo squats — hlubokeé diepy

Obrazek 24: Protahovani DS 8

9. Lateral walking — zktizna chize

—

Obrazek 25: Protahovani DS 9
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10. Trail leg - piekazkovy krok

Obrazek 26: Protahovani DS 10

11. Hacky sack — sttidavé dotykani ruky a vnitiniho kotniku druhé nohy bez pohybu trupu

Obrazek 27: Protahovani DS 11
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12. Squat and jump — diep s vyskokem

Obrézek 28: Protahovani DS 12
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8 Prubéh experimentu

Testovani probihalo ve sportovni hale na Katedie télesné vychovy Technické univerzity v Liberci. Bylo
zahajeno 4 tydny po skonceni sezony. Jednotlivd méteni se uskutecnila béhem néasledujicich 3 tydnt.
Experiment zapocal méfenim vyskoku bez ptfedchozi aplikace streCinku, poté bylo testovano statické

protaZeni a na zavér dynamické.

Vyse zminéné faze se liSily pouze v provedeni streCinku, testovaci pohyb byl naopak pro vSechny faze

totozny a prob¢hl podle nasledujicich instrukei:

1) TO na zvukovy signal provede volejbalovy rozbéh s poslednim dvojkrokem na desce Kistler.
2) TO se obounoz snozmo odrazi z desky se snahou o co nejvyssi vyskok.
3) TO dopadne zpét na desku, kde setrva do zaznéni druhého zvukového signalu.

4) Kazda TO provede 5 za sebou jdoucich pokusi pro kazdé méfeni.

Vsechny pokusy byly zaznamenavany a vyhodnocovany softwarem Kistler Quattro Jump. Data byla z

dynamometrické desky do pocitace ptenaSena pomoci propojovaciho kabelu typu RS-232.

8.1 Zpracovani dat

Pro zpracovani dat bylo nutné exportovat naméiena data ze softwaru Quattro Jump do tabulkového pro-
cesoru Microsoft Excel. Zde byla data pfevedena do grafické podoby. Program Quattro Jump poskytl
¢asové hodnoty. Aby bylo mozné vytvofit stejny graf v MS Excel, musela se vzit v potaz vzorkovaci
frekvence desky Kistler, ktera odpovida 500 Hz. K vypoctu ¢asové 0sy (0sy X) byla pouzita vzorkovaci
perioda, ktera byla vypo¢itana podle vzorce fy,= 1_, tedy Ty, = L ,tedy Ty, = L, T = 0,002, cozje
Toz foz 500

prevracena hodnota vzorkovaci frekvence. Mimo ¢asové hodnoty data obsahovala hodnoty se zazna-
mem sil, které béhem vyskoku plisobily na silovou desku. Spole¢né s témito daty byla dopocitana osa

y. V nékolika piipadech se stalo, Ze deska zaznamenavala silu, aniz by na ni ptsobila. Po¢ate¢ni stav,
tedy stav t€sné€ pred provedenim skoku, se nerovnal nule. Zaznamy vykazovaly plsobeni sily az okolo
50 N. K identifikaci pocatku ptisobeni sil musela byt tato sila odectena z diivodu zachovéni stejnych
pocatecnich podminek pro vSechna méteni. Po uprave dat byl vytvoren graf. Konkrétné bylo vyuzito
funkce ,,spojnicovy graf“. Na grafu je vyobrazen zaznam sil, které¢ béhem 1 pokusu piisobily na desku.
Z takto zobrazeného grafu bylo mozné urcit okamzik odrazu a dopadu, z nichz byla vypoctena doba

skoku.
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Obrazek 29: Ukazka zaznamu dat v softwaru Quattro Jump

F[N]
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Obrazek 30: Ukazka vytvoieného grafu v MS Excel — zaznam kontaktnich sil na desce Kistler

e Cervené kolecko: okamzik odrazu

o Zelené kole¢ko: okamzik dopadu
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Graf na obrazku 29 znazoriiuje zaznam sil, které v prubéhu vyskoku ptisobily na dynamometrickou
desku Kistler. Zvyraznény okamzik odrazu a dopadu byl v programu MS Excel identifikovan pomoci
funkce MAX, ktera vyhledala maximalni hodnotu na ose y podle zadaného intervalu. Poté jiz stacilo

uvedené hodnoté€ pfifadit odpovidajici hodnotu ¢asu.

FIN]

@
a O.

3 I | t[s]= 3,274 - 2,527 =0,747
2,5
2
15
1
0,5
0 0,5 1 1,5 2 2,5 3 3,5 a a5 sl

Obrazek 31: Urceni doby skoku

Po identifikaci bodii odrazu a dopadu mohla byt vypocitana doba skoku pomoci odecteni okamziku

odrazu od okamziku dopadu (viz obrazek 30).

Jednotlivé hodnoty ¢asu byly zaznamenavany do samostatnych tabulek pro kazdou osobu, aby mohla
byt v zavéru souhrnné analyzovana. Pro zavére¢né hodnoceni byly vyuzity primérné hodnoty jednotli-

vych fazi kazdé TO.

K hodnoceni dat byla také vyuzita funkce ,,T-test*, konkrétné dvouvybérovy parovy T-test, ktery se po-
uziva ve chvili, kdy je potfeba porovnat pouze 2 soubory vybérovych dat. Typicky se vyuziva tehdy,

kdyz se u jednoho vybérového souboru provadi 2 méfeni, v naSem piipade:
1. méfeni pted aplikaci stre¢inku,
2. méteni po aplikaci SS nebo DS.

Takto ziskané hodnoty tvofi pary a reprezentuji pfi testovani jak kontrolni, tak i pokusnou skupinu po-
rovnavanych dat. V tomto testu dochazi k testovani hypotézy, ze stiedni hodnoty u obou pokust se rov-

naji. Obvykle se stanovuje hladina vyznamnosti, kdy se za statisticky vyznamny rozdil povazuje
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vysledek <0,005, avsak v tomto pfipad¢ nebyla stanovena uroven vyznamnosti z divodu malého poctu

srovnavanych dat. (cit.vfu.cz)
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9 Vysledky

V nasledujicich kapitolach jsou predlozena zpracovana data pro jednotlivé TO i pro cely vyzkumny

soubor. Pro piehlednost jsou jednotlivé vysledky vyobrazeny v tabulkach pod znacenim:
Pied: Vysledky z testovani vyskoku bez ptedchozi aplikace strecinku.

SS: Vysledky z testovani vyskoku po predchozi aplikaci statického streCinku.

DS: Vysledky z testovani vyskoku po predchozi aplikaci dynamického strecinku.

V tabulkach jsou zaznamenavany jednotlivé pokusy, které byly nasledné zprimérovany. Pomoci stiedni
hodnoty byla urCena také smerodatna odchylka. Aritmetické priméry a smérodatné odchylky jsou zao-
krouhleny na 4 desetinna mista z divodu, Ze v nékterych ptipadech se rozhodujici hodnoty pohybuji v

fadu setin. Pod tabulkami se nachazi interpretace autorky.

9.1 Testovana osoba 1

Tabulka 2 prezentuje vysledky TO1 po zpracovani dat. Tu¢né jsou vyznaceny stiedni hodnoty, které

byly urceny prostfednictvim aritmetickych primért, a smérodatné odchylky.

Tabulka 2: Vysledky TO1

Pokus Pied SS DS

1 0,790 0,732 0,770
2 0,728 0,742 0,760
3 0,774 0,730 0,764
4 0,750 0,758 0,752
5 0,772 0,764 0,770
Priamér 0,7628 0,7452 0,7632
SMODCH 0,0216 0,0137 0,0068

Tabulka 2 Ize interpretovat nasledujicim zptsobem:

- Smérodatné odchylky sved¢i o stabilité vykonu ve vSech 3 fazich méteni, jelikoz se jejich roz-
ptyl pohybuje v fadu setin a tisicin sekundy.

- Primérn€ TO1 dosahla pted streCinkem vykonu 0,7628 s, po SS 0,7452 s, po DS 0,7632 s.

- Nejlepsiho vykonu TO1 dosahla pti prvnim pokusu pied streéinkem a to 0,790 s.
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- Nejslabsi vykon TO1 predvedla pfi tietim pokusu po SS, druhy nejslabsi vykon podala v prvnim
pokusu také po SS.

V tabulce 3 jsou zobrazeny vystupy statistického zhodnoceni prostiednictvim vyuziti funkce T-test

v MS Excel.

Tabulka 3: Statistické zhodnoceni vysledka TO1

Srovnani | T-test

Pfed-SS | 0,2851
Pted-DS | 0,9657
SS-DS 0,0958

Tabulka 3 Ize interpretovat néasledujicim zptisobem:

e Rozdil vykonnosti po méfeni bez ptedchoziho uziti stre¢inku a po méfeni po aplikaci SS Ize
potvrdit s pravdépodobnosti cca7l %.

e Rozdil vykonnosti po méfeni bez ptedchoziho uziti streCinku a po méfeni po aplikaci DS lze
potvrdit s pravdépodobnosti cca 3 %.

e Rozdil vykonnosti po méfeni po aplikaci SS a po mefeni po aplikaci DS lze potvrdit s pravde-

podobnosti cca 90 %.

9.2 Testovana osoba 2

Tabulka 4 prezentuje vysledky TO2 po zpracovani dat. Tuéné jsou vyznaceny stfedni hodnoty, které

byly ur¢eny prosttednictvim aritmetickych pruméri, a smérodatné odchylky.

Tabulka 4: Vysledky TO2

Pokus Pied SS DS

1 0,694 0,700 0,720
2 0,710 0,710 0,734
3 0,724 0,702 0,656
4 0,708 0,718 0,714
5 0,706 0,700 0,708
Primér 0,7084 0,7060 0,7064
SMODCH 0,0096 0,0070 0,0266
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Tabulka 4 lze interpretovat nasledujicim zptsobem:

Smérodatné odchylky svédci o stabilité vykonu ve vSech 3 fazich méfteni, jelikoz se jejich roz-
ptyl pohybuje v fadu setin a tisicin sekundy.

Primérné TO2 dosahla pted stre¢inkem vykonu 0,7084 s, po SS 0,706 s, po DS 0,7064 s.
Nejlepsiho vykonu TO2 doséhla pfi druhém pokusu po DS a to 0,734 s.

Nejslabsi vykon TO2 predvedla pii tietim pokusu po DS a to 0,656 s.

V tabulce 5 jsou zobrazeny vystupy statistického zhodnoceni prostiednictvim vyuziti funkce T-test
v MS Excel.

Tabulka 5: Statistické zhodnoceni vysledki TO2

Srovnani | T-test

Pted-SS 0,6903

Pred-DS | 0,9129

SS-DS 0,9762

Tabulka 5 Ize interpretovat nasledujicim zptisobem:

9.3

Rozdil vykonnosti po méfeni bez predchoziho uziti strecinku a po méfeni po aplikaci SS lze
potvrdit s pravdépodobnosti cca 31 %.

Rozdil vykonnosti po méfeni bez predchoziho uziti stre¢inku a po méteni po aplikaci DS Ize
potvrdit s pravdépodobnosti cca 9 %.

Rozdil vykonnosti po méfeni po aplikaci SS a po méfeni po aplikaci DS lze potvrdit s pravdé-

podobnosti cca 2 %.

Testovana osoba 3

Tabulka 6 prezentuje vysledky TO3 po zpracovani dat. Tucné jsou vyznaceny stfedni hodnoty, které

byly urCeny prostfednictvim aritmetickych prumérd, a smérodatné odchylky.
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Tabulka 6: Vysledky TO3

Pokus Pied SS DS

1 0,686 0,704 0,701
2 0,712 0,716 0,718
3 0,698 0,706 0,709
4 0,700 0,688 0,720
5 0,690 0,704 0,698
Priamér 0,6972 0,7036 0,7092
SMODCH 0,0090 0,0090 0,0088

Tabulka 6 Ize interpretovat nasledujicim zptisobem:

- Smérodatné odchylky svéd¢i o stabilité vykonu ve vSech 3 fazich méteni, jelikoz se jejich roz-

ptyl pohybuje v fadu tisicin sekundy.

- Primérné€ TO3 dosahla pted strecinkem vykonu 0,6972 s, po SS 0,7036 s, po DS 0,7092s.

- Nejlepsiho vykonu TO3 dosahla pfi ¢tvrtém pokusu po DS a to 0,720 s.

- Nejslabsi vykon TO3 predvedla pii prvnim pokusu pied stre¢inkem a to 0,686 S.

V tabulce 7 jsou zobrazeny vystupy statistickeho zhodnoceni prostiednictvim vyuziti funkce T-test

v MS Excel.

Tabulka 7: Statistické zhodnoceni vysledku TO4

Srovnani | T-test

Pted-SS 0,2852
Pted-DS | 0,0088
SS-DS 0,4566

Tabulka 7 Ize interpretovat nasledujicim zptisobem:

e Rozdil vykonnosti po méfeni bez predchoziho uziti strecinku a po méteni po aplikaci SS Ize

potvrdit s pravdépodobnosti cca 71 %.

e Rozdil vykonnosti po méfeni bez predchoziho uziti strecinku a po méteni po aplikaci DS lze

potvrdit s pravdépodobnosti cca 99 %.

e Rozdil vykonnosti po méfeni po aplikaci SS a po méfeni po aplikaci DS lze potvrdit s pravdé-

podobnosti cca 54 %.




9.4 Testovana osoba 4

Tabulka 8 prezentuje vysledky TO4 po zpracovani dat. Tu¢n€ jsou vyznaceny sttedni hodnoty, které

byly urceny prosttednictvim aritmetickych primérd, a smérodatné odchylky.

Tabulka 8: Vysledky TO4

Pokus Pied SS DS

1 0,650 0,686 0,672
2 0,702 0,690 0,624
3 0,672 0,710 0,690
4 0,678 0,668 0,686
5 0,688 0,690 0,676
Primér 0,678 0,688 0,6696
SMODCH 0,0173 0,0134 0,0237

Tabulka 8 lze interpretovat nasledujicim zptisobem:

- Smérodatné odchylky svédci o stabilité vykonu ve vSech 3 fazich méteni, jelikoz se jejich roz-

ptyl pohybuje v fadu setin sekundy.

- Primérné TO4 dosahla ptred strecinkem vykonu 0,678 s, po SS 0,688 s, po DS 0,6696 s.

- Nejlepsiho vykonu TO4 dosahla pfi tfetim pokusu po SS a to 0,710 s.

- Nejslabsi vykon TO4 predvedla pti druhém pokusu po DS a to 0,624 s.

V tabulce 9 jsou zobrazeny vystupy statistického zhodnoceni prostfednictvim vyuziti funkce T-test

v MS Excel.

Tabulka 9: Statistické zhodnoceni vysledka TO4

Srovnani | T-test

Pted-SS | 0,3804
Pted-DS | 0,6712
SS-DS 0,2272

Tabulka 9 Ize interpretovat nasledujicim zptisobem:

e Rozdil vykonnosti po méfeni bez predchoziho uziti strec¢inku a po méteni po aplikaci SS Ize

potvrdit s pravdépodobnosti cca 62 %.
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9.5

Rozdil vykonnosti po méfeni bez predchoziho uziti stre¢inku a po méteni po aplikaci DS 1ze
potvrdit s pravdépodobnosti cca 33 %.
Rozdil vykonnosti po méfeni po aplikaci SS a po méfeni po aplikaci DS Ize potvrdit s pravdé-

podobnosti cca 77 %.

Testovana osoba 5

Tabulka 10 prezentuje vysledky TOS po zpracovani dat. Tucné jsou vyznaceny stfedni hodnoty, které

byly uréeny prostiednictvim aritmetickych prumért, a smérodatné odchylky.

Tabulka 10: Vysledky TO5

Pokus Pied SS DS

1 0,730 0,704 0,714
2 0,706 0,680 0,708
3 0,716 0,722 0,702
4 0,736 0,730 0,718
5 0,736 0,714 0,720
Primér 0,7248 0,7100 0,7124
SMODCH 0,0119 0,0173 0,0066

Tabulka 10 Ize interpretovat nasledujicim zptisobem:

- Smérodatné odchylky sveédci o stabilité vykonu ve vSech 3 fazich méfeni, jelikoZz se jejich roz-

ptyl pohybuje v fadu setin a tisicin sekundy.
- Primérn¢ TOS dosahla pted stre¢inkem vykonu 0,7248 s, po SS 0,7100 s, po DS 0,7124 s.

- Nejlepsiho vykonu TO5 doséhla pti ¢tvrtém a patém pokusu pied stre¢inkem a to shodné 0,736

S.

- Nejslabsi vykon TOS predvedla pti druhém pokusu po SS a to 0,680 s.

V tabulce 11 jsou zobrazeny vystupy statistického zhodnoceni prostiednictvim vyuziti funkce T-test

v MS Excel.

Tabulka 11: Statistické zhodnoceni vysledki TOS

Srovnani | T-test

Pted-SS | 0,0809
Pted-DS | 0,0275
SS-DS 0,7910
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Tabulka 11 1ze interpretovat nasledujicim zptisobem:

9.6.

Rozdil vykonnosti po méfeni bez predchoziho uziti stre¢inku a po méteni po aplikaci SS lze
potvrdit s pravdépodobnosti cca 92 %.

Rozdil vykonnosti po méfeni bez ptedchoziho uZiti stre¢inku a po méteni po aplikaci DS Ize
potvrdit s pravdépodobnosti cca 97 %.

Rozdil vykonnosti po méfeni po aplikaci SS a po méfeni po aplikaci DS lze potvrdit s pravdé-
podobnosti cca 21 %.

Testovana osoba 6

Tabulka 12 prezentuje vysledky TO6 po zpracovani dat. Tu¢né jsou vyznaceny stfedni hodnoty, které

byly ur¢eny prosttednictvim aritmetickych primérd, a smérodatné odchylky.

Tabulka 12: Vysledky TO6

Pokus Pfed SS DS

1 0,740 0,784 0,776
2 0,770 0,728 0,762
3 0,746 0,758 0,726
4 0,764 0,742 0,766
5 0,772 0,740 0,777
Primér 0,7584 0,7504 0,7614
SMODCH 0,0129 0,0193 0,0186

Tabulka 12 1ze interpretovat nasledujicim zptisobem:

Smeérodatné odchylky svédéi o stabilité vykonu ve vSech 3 fazich méfeni, jelikoz se jejich roz-
ptyl pohybuje v fadu setin sekundy.

Primérné TO6 dosahla pred stre¢inkem vykonu 0,7584 s, po SS 0,7504 s, po DS 0,7614 s.
Nejlepsiho vykonu TO6 doséhla pfi patém pokusu po DS a to 0,777 s.

Nejslabsi vykon TO6 predvedla pii tietim pokusu po DS a to 0,726 s.

V tabulce 13 jsou zobrazeny vystupy statistického zhodnoceni prostfednictvim vyuziti funkce T-test

v MS Excel.
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Tabulka 13: Statistické zhodnoceni vysledkii TO6

Srovnani

T-test

Pted-SS

0,6405

Pfed-DS | 0,7641
SS-DS 0,4574

Tabulka 13 Ize interpretovat nasledujicim zptisobem:

e Rozdil vykonnosti po méfeni bez predchoziho uZiti streinku a po méteni po aplikaci SS Ize
potvrdit s pravdépodobnosti cca 36 %.

e Rozdil vykonnosti po méfeni bez predchoziho uZiti strecinku a po méteni po aplikaci DS lze
potvrdit s pravdépodobnosti cca 24 %.

e Rozdil vykonnosti po métfeni po aplikaci SS a po méfeni po aplikaci DS lze potvrdit s pravde-

podobnosti cca 54 %.

9.7. Testovana osoba 7

Tabulka 14 prezentuje vysledky TO7 po zpracovani dat. Tu¢né jsou vyznaceny stfedni hodnoty, které

byly urceny prosttednictvim aritmetickych priméra, a smerodatné odchylky.

Tabulka 14: Vysledky TO7

Pokus Pied SS DS

1 0,702 0,672 0,719
2 0,686 0,698 0,739
3 0,732 0,664 0,733
4 0,736 0,702 0,718
5 0,748 0,701 0,733
Priamér 0,7208 0,6874 0,7284
SMODCH 0,0231 0,0161 0,0083

Tabulka 14 Ize interpretovat nasledujicim zptisobem:

- Smérodatné odchylky svédci o stabilité vykonu ve vSech 3 fazich méfeni, jelikoz se jejich roz-

ptyl pohybuje v fadu setin a tisicin sekundy.

- Primérn¢€ TO7 dosahla pted streCinkem vykonu 0,7208 s, po SS 0,6874 s, po DS 0,7284 s.

- Nejlepsiho vykonu TO7 dosédhla pfi patém pokusu pied streCinkem a to 0,748 s.




- Nejslabsi vykon TO7 ptedvedla pfi tietim pokusu po SS a to 0,664 s.

V tabulce 15 jsou zobrazeny vystupy statistického zhodnoceni prostiednictvim vyuziti funkce T-test

v MS Excel.

Tabulka 15: Statistické zhodnoceni vysledki TO7

Srovnani | T-test

Pted-SS | 0,0639
Pred-DS | 0,5891
SS-DS 0,0094

Tabulka 15 Ize interpretovat nésledujicim zptsobem:

e Rozdil vykonnosti po méfeni bez ptedchoziho uziti streCinku a po méfeni po aplikaci SS Ize

potvrdit s pravdépodobnosti cca 94 %.

e Rozdil vykonnosti po métfeni bez ptedchoziho uziti streCinku a po méfeni po aplikaci DS lze

potvrdit s pravdépodobnosti cca 41 %.

e Rozdil vykonnosti po méfeni po aplikaci SS a po mefeni po aplikaci DS lze potvrdit s pravde-

podobnosti cca 99 %.

9.8 Testovana osoba 8

Tabulka 16 prezentuje vysledky TOS po zpracovani dat. Tuéné jsou vyznaceny stfedni hodnoty, které

byly urceny prostfednictvim aritmetickych primért, a smeérodatné odchylky.

Tabulka 16: Vysledky TO8

Pokus Pfed SS DS

1 0,702 0,668 0,684
2 0,750 0,695 0,688
3 0,738 0,708 0,712
4 0,750 0,705 0,714
5 0,740 0,687 0,684
Primér 0,7360 0,6926 0,6964
SMODCH 0,0177 0,0144 0,0136
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Tabulka 16 Ize interpretovat nasledujicim zptisobem:

Smérodatné odchylky svédci o stabilité vykonu ve vSech 3 fazich méfteni, jelikoz se jejich roz-
ptyl pohybuje v fadu setin sekundy.

Primérme TOS dosahla pred stre¢inkem vykonu 0,7360 s, po SS 0,6926 s, po DS 0,6964 s.
Nejlepsiho vykonu TO8 dosahla pii druhém a ¢tvrtém pokusu pied stre¢inkem a to shodné 0,750
S.

Nejslabsi vykon TOS predvedla pii prvnim pokusu po SS a to 0,688 s.

V tabulce 17 jsou zobrazeny vystupy statistického zhodnoceni prosttednictvim vyuziti funkce T-test
v MS Excel.

Tabulka 17: Statistické zhodnoceni vysledki TO8

Srovnani | T-test

Pted-SS 0,0010

Pted-DS | 0,0095

SS-DS 0,4081

Tabulka 17 Ize interpretovat nésledujicim zptisobem:

9.9

Rozdil vykonnosti po méfeni bez pfedchoziho uziti stre¢inku a po méfeni po aplikaci SS lze
potvrdit s pravdépodobnosti cca 99 %.

Rozdil vykonnosti po méfeni bez predchoziho uziti stre¢inku a po méfeni po aplikaci DS 1ze
potvrdit s pravdépodobnosti cca 99 %.

Rozdil vykonnosti po méfeni po aplikaci SS a po méteni po aplikaci DS lze potvrdit s pravdé-

podobnosti cca 59 %.

Testovana osoba 9

Tabulka 18 prezentuje vysledky TO9 po zpracovani dat. Tu¢né jsou vyznaceny stiedni hodnoty, které

byly urceny prosttednictvim aritmetickych primért, a smérodatné odchylky.
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Tabulka 18: Vysledky TO9

Pokus Pied SS DS

1 0,688 0,696 0,715
2 0,692 0,620 0,710
3 0,714 0,658 0,708
4 0,726 0,694 0,721
5 0,700 0,670 0,714
Pramér 0,7040 0,6676 0,7136
SMODCH 0,0141 0,0148 0,0045

Tabulka 18 lze interpretovat nasledujicim zpisobem:

- Smérodatné odchylky svéd¢i o stabilité vykonu ve vSech 3 fazich méteni, jelikoz se jejich roz-

ptyl pohybuje v fadu setin a tisicin sekundy.

- Primérn¢€ TO9 dosahla pted streCinkem vykonu 0,7040 s, po SS 0,6676 s, po DS 0,7136s.

- Nejlepsiho vykonu TO9 dosahla pfi ¢tvrtém pokusu pred stre¢inkem a to 0,726 S.

- Nejslabsi vykon TO9 predvedla pii druhém pokusu po SS a to 0,620 s.

V tabulce 19 jsou zobrazeny vystupy statistického zhodnoceni prosttednictvim vyuziti funkce T-test

v MS Excel.

Tabulka 19: Statistické zhodnoceni vysledkii TO9

Srovnani | T-test

Pted-SS 0,0551
Pred-DS | 0,2147
SS-DS 0,0203

Tabulka 19 Ize interpretovat nésledujicim zptasobem:

e Rozdil vykonnosti po méfeni bez predchoziho uziti strecinku a po méteni po aplikaci SS Ize

potvrdit s pravdépodobnosti cca 94 %.

e Rozdil vykonnosti po méfeni bez predchoziho uziti strecinku a po méteni po aplikaci DS lze

potvrdit s pravdépodobnosti cca 79 %.

e Rozdil vykonnosti po méfeni po aplikaci SS a po méfeni po aplikaci DS lze potvrdit s pravde-

podobnosti cca 98 %.
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9.10 Cely vyzkumny soubor

V tabulce 20 jsou porovnany stiedni hodnoty vsech TO pied stre¢inkem a po SS. Tuéné jsou zvyraznény

aritmetické praméry a smérodatné odchylky.

Tabulka 20: Shrnuti stfednich hodnot vysledki jednotlivych TO pied a po SS

Pied SS
TO1 0,7628 0,7452
TO 2 0,7084 0,7060
TO3 0,6972 0,7036
TO4 0,6780 0,6888
TOS 0,7248 0,7100
TO6 0,7584 0,7504
TO7 0,7208 0,6874
TO8 0,7360 0,6926
TO9 0,7040 0,6676
Primér 0,7212 0,7057
SMODCH | 0,0263 0,0254

Z uvedenych stiednich hodnot je ziejmé, Ze rozdil mezi vykonem pted strecinkem a po SS je velmi
maly. Jedna se o zanedbatelny rozdil, ktery je roven 0,015423 s. Tento rozdil lze také vyjadiit jako
procento z aritmetického priméru hodnot pied stre¢inkem. Takto vypocitana hodnota odpovida 2,13 %.

Jedna se tedy o sniZeni vykonu statickym strecinkem o 2,13 %.

T-test
Pted-SS 0,0423

Po provedeni T-testu v MS Excel byla uréena platnost vysledku na cca 96 %.

Z vysledku vyplyva, Ze staticky stre¢ink mirné sniZuje sportovni vykon v podobé vyskoku.
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V tabulce 21 jsou porovnany sttedni hodnoty v§ech TO pied streéinkem a po DS. Tuéné jsou zvyraznény

aritmetické praméry a smérodatné odchylky.

Tabulka 21: Shrnuti stifednich hodnot vysledki jednotlivych TO pred a po DS

Pred DS
TO1 0,7628 0,7632
TO 2 0,7084 0,7064
TO3 0,6972 0,7092
TO 4 0,6780 0,6696
TO5 0,7248 0,7124
TO6 0,7584 0,7614
TO7 0,7208 0,7284
TO 8 0,7360 0,6964
TO9 0,7040 0,7136
Primér 0,7212 0,7178
SMODCH | 0,0263 0,0281

Z uvedenych stfednich hodnot je zfejmé, Ze rozdil mezi vykonem pred stre¢inkem a po DS je velmi
maly. Jedna se o zanedbatelny rozdil, ktery je roven 0,003312 s. Tento rozdil lze také vyjadiit jako
procento z aritmetického priméru hodnot pted stre¢inkem. Takto vypocitana hodnota odpovida 0,46 %,

jedna se tedy o sniZeni vykonu dynamickym stre¢inkem o necelé 0,5 %.

T-test
Pied-DS | 0,5474

Po provedeni T-testu v MS Excel byla ur¢ena platnost vysledku na cca 45 %.

Z vysledku vyplyva, Ze dynamicky stre¢ink mirné sniZuje sportovni vykon v podobé vyskoku.
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V tabulce 22 jsou porovnany stiedni hodnoty vSech TO po SS a DS. Tu¢né jsou zvyraznény aritmetické

pruméry a smérodatné odchylky.

Tabulka 22: Shrnuti stiednich hodnot vysledki jednotlivych TO po SS a DS

SS DS
TO1 0,7452 0,7632
TO 2 0,7060 0,7064
TO3 0,7036 0,7092
TO4 0,6888 0,6696
TOS5 0,7100 0,7124
TO6 0,7504 0,7614
TO7 0,6874 0,7284
TO8 0,6926 0,6964
TO9 0,6676 0,7136
Primér 0,7057 0,7178
SMODCH | 0,0254 0,0281

Z uvedenych stfednich hodnot je zfejmé, Ze rozdil mezi vykonem po SS a po DS je velmi maly. Jedna
se 0 zanedbatelny rozdil, ktery je roven 0,012111 s. Tento rozdil 1ze také vyjadtit jako procento z arit-
metického praméru hodnot po DS. Takto vypoc¢itana hodnota odpovida 1,69 %. SS sniZuje sportovni

vykon oproti DS o necelé 2 %.

T-test
SS-DS | 0,1134

Po provedeni T-testu v MS Excel byla ur¢ena platnost vysledku na cca 89 %.

Z vysledku vyplyva, Ze v primém porovnani je mirné vhodnéjsi zaradit do rozcviceni DS nezZ SS.

70



8 Diskuze

Cilem setieni bylo zjistit, v jaké mife ovliviiuje dynamicky a staticky stre¢ink vyskok hracek volejbalu.
V souladu s hypotézou bylo zjisténo, Ze staticky stre¢ink ma skodlivy u¢inek na vyskok. Druha hypotéza
potvrzena nebyla, jelikoZ i u dynamického strec¢inku byl zaznamenan 0,5% pokles oproti kontrolnimu
méfeni, které bylo provadéno pied stre¢inkem. Z vysledka tedy vyplyva, Ze obé formy testovanych stre-

¢inkti mirné€ negativné ovliviiuji sportovni vykon provedeny ihned po protazeni.
Kdybychom uzité metody rozcviceni srovnaly podle efektivity sestupné, vypadalo by to takto:

1. rozcviCeni bez stre¢inku
2. rozcviCeni s uzitim DS

3. rozcviCeni s uzitim SS

Ptekvapivé jé, Zze Dostalova (2017) dospéla ve své diplomové praci ke stejnému potadi — DS zptisobil

pokles 0 0,92 % a SS o 1,72 % oproti kontrolnimu méfeni bez ptedchoziho uziti stre¢inku.
Ve srovnani s vysledky studii, které se zabyvaly stejnou cilovou skupinou, se tato studie lisi.

Naptiklad Kruse (2014) se zabyval DS a SS a jejich vlivem na kinetické parametry vyskoku u volejba-
listek. Dosel k zavéru, ze DS ma pozitivni vliv na tyto parametry 1 minutu po provedeni strecinku,
zatimco u SS zaznamenal $kodlivé ucinky. Po 15 minutach v8ak nedoslo k Zzadnému vyznamnému efektu

po DS ani po SS.

Dalrymple (2010) zkoumal efekt SS a DS na vertikalni vyskok volejbalistek. Provedl méfeni po 2 a po
4 minutach po obou typech strecinku. Zjistil, ze po 4 minutach nedoslo k zadné vyznamné zmeéné, za-

timco po 2 minutéch byl zaznamenan zvySeny vyskok po aplikovani DS ve srovnani se SS.

Na zéklad¢€ srovnani s témito dvéma studiemi mize byt timto Setfenim potvrzeno, ze SS je nevhodné
aplikovat ve fazi rozcviceni. Vzhledem ke shodnym vysledkiim této prace a DP Dostalové, které se ale
neshoduji s vétSinou ostatnich studii, je mozné, Ze negativni vysledek u DS je pfic¢inou nevhodné zvo-
lenych cviku, které mohly zptsobit Unavu. Timto se nabizi doporuceni pro dalsi studii, ktera by v ramci
rozcviceni za uziti DS zvolila jiné cviky a Setfeni pfezkoumala. Dal$im doporucenim by bylo provést

v

experiment s vét§im poctem testovanych osob pro spolehlivejsi a presnéjsi vysledky.

I pres vysledky této prace se dle autorky jedna v ptipadé SS a DS o zanedbatelné poklesy pohybujici se
v fadu setin sekundy. Jako zanedbatelné je hodnoti zejména pro volejbalové ucely a to proto, Ze vy- skok
pti smeci neni jedinym dalezitym aspektem, ktery rozhoduje o efektivité Gtoku, jelikoz u volejbalu jako
u technicky naro¢ného sportu je dilezité zejména jeho technické provedeni, proto takovy rozdil nemize

byt pro utok rozhodujici.
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9 Zavér

Hlavnim cilem této bakalarské prace bylo dojit k zaveéru, ktery ze zkoumanych typu strec¢inku (dyna-
micky a staticky) ma pozitivnéjsi vliv na vyskok ve volejbale. Teoreticka ¢ast obsahuje informace,
které Ctenaie seznami s problematikou strecinku, a srovnava dynamicky a staticky stre¢ink na zakladé
poznatki z divéryhodnych zdroji. Mimo to prace poskytuje charakteristiku testované skupiny a v prv-
nich dvou kapitolach nabizi poznatky o obdobi adolescence a o odli$nostech zenského tréninku od
muzského. Zavérecné kapitoly teoretické Casti obsahuji informace nezbytné pro realizaci ¢asti prak-

tické.

Za vyzkumnou metodu praktické ¢asti byl zvolen experiment. Kapitoly této ¢asti obsahuji zakladni in-
formace o testované skuping, navrhu a prib&hu experimentu. K dispozici jsou zde také zpracovana na-

mefena data a jejich analyza.

Zavérem bylo zjisténo, ze ob¢ formy rozcviceni zplisobuji mirné snizeni vyskoku. Pfedpokladem bylo,
ze po dynamickém strecinku budou vysledky testovanych osob vykazovat lepsi vykony jak po static-

kém, tak po zadném stre¢inku. Z uvedenych hypotéz byla potvrzena pouze ta, Ze po uziti dynamického
strecinku testované osoby predvadély lepsi vykony nez po aplikaci statického strecinku, avSak ob¢€ vy-

sledné hodnoty byly nizsi nez vysledna hodnota pied strecinkem.

I pres neptedpokladané vysledky se v praci podaftilo splnit jednotlivé cile — teoreticka ¢ast nabizi syn-
tézu poznatkl o strecinku a jeho dvou formach, byla popsana metodologie praktické ¢asti, ktera byla

nasledné aplikovéana pii métfeni a v zaveéru doslo k vyhodnoceni vysledku.

Z dtvodu pomérné nizkého poctu ziskanych dat se jako doporuceni nabizi provést rozsitujici studii

s vétsim poctem testovanych osob.
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