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UvVOoD

Strec¢ing bol v minulosti chdpany ako malo ddélezity pojem, ktorého vyznam sa
tréningovom procese vyskytoval len zriedka a vykonaval sa nespravne a ¢asto krat nespinal
svoju ulohu. V poslednych rokov vSak vyznam stre¢ingu v Sportovej priprave narasta nielen
v zahranici, ale aj u nas.

Problematika strecingu je velmi populdrna vSeobecne vo vedeckych okruhoch,
nakolko strecing mé Siroky zaber vyuzitia, ¢i uz ako prevencia pred zranenim, alebo
v tréningovej faze pripravenia organizmu na zataz, ¢i ako prostriedok rozvoja flexibility.
Mnoho autorov sa zameralo na detailnejSie preskimanie tejto témy.

Do nasho Zivota vyrazne zasahujii a ovplyviiuju pohybové schopnosti, kibova
pohyblivost’ a ohybnost’. Ich vplyv mam na nés aj pozitivny, ale aj negativny ucinok. Za
pozitivny vplyv tychto schopnosti povazujeme to, Ze ak sa dostatoénym pravidelnym
tréningom rozvijaju, tak ndm pomdahaji zachovavat’ vysokl kvalitu prevedenia pohybov a to
uzko suvisi so zlepSovanim a udrziavanim nasho zdravotného stavu. Za negativny vplyv
oznacujeme ten, ak sa na tieto schopnosti zabuda a nevenuje sa im dostato¢na pozornost’, ¢o
nasledne vedie k zniZeniu kvality pohybov a s tym stvisiacim zvySujucim sa rizikom
vyskytu zdravotnych problémov.

Tieto pohybové schopnosti sice mame v mladSom veku k dispozicii na vysokej urovni,
musime si uvedomit’, Ze vekom sa znizuju a o to viac, ak su zanedbavané. A prave na
zachovanie kvalitného pohybu a predchadzanie zdravotnym problémom sa vyuZiva strecing,
ktory pomaha tito pohyblivost’ a ohybnost’ udrziavat, pripadne zlepSovat.

V Gvode prace sme sa snazili uviest’ ¢itatelov do vSeobecného obrazu o strecingu z
anatomického a fyziologického hl'adiska. Dalej sme uviedli rozdelenia stre¢ingovych metod
podla roznych autorov. Hlavnym cielom naSej diplomovej prace je zistit' vplyv dizky
stre¢ingu na pohybové schopnosti, ktoré sme hodnotili na zéklade vhodne zvolenych testov.
V zéavere prace sme porovnali hodnoty zo vstupnych a vystupnych testov po vykonani 3-
mesacného strecingového planu a na zéklade toho sme zhotovili zver, ktorym by sme chceli

prispiet’ k si¢asnému stavu poznania v tejto oblasti.



1 SUCASNY STAV RIESENIA PROBLEMATIKY

1.1.Charakteristika strefingu

O prvych stopéach strec¢ingu mozno hovorit’ uz v davnej historii, predovsetkym v
Japonsku, Cine a v gymnastickom cvi¢eni Taichi. (Buzkova, 2006). V rdznych civilizaciach
sa streCing vyskytoval v réznych formach, ¢i uz to bola joga, alebo rozne druhy bojovych
ument, ktoré prikladali strecingu, flexibilite a celkovej rovnovéahe vel’ku vahu (Alter, 1990).
Podl'a Knizetovej (1989) sucasné strecingové metddy vychadzaju taktiez z novodobych
vedeckych poznatkov, fyzioldgie, neurofyziologie a anatomie.

StreCing pochadza z anglick¢ého slova ,stretch®, ktoré¢ v preklade znamena
nat'ahovanie, roztahovanie. Podl'a Altera ( 1990) pod tymto pojmom sa rozumie subor
nat'ahovacich cviceni alebo formu telesného cvicenia, v ktorom zdmerne pdsobime na sval,
alebo svalovl skupinu s ciel'om natiahnut’ ho.

Frantisek Sebej (1991) uvadza, ze pod tymto pojmom sa ozna¢uju predovsetkym
Specidlne cvienia na zvacSenie ohybnosti a pohyblivosti tela.

Stulrajter (1991) tvrdi, Ze streing je systémom cviteni, pri ktorom sa rozvija
schopnost’ roztahovania svalu a na zéklade toho aj pohyblivost’ v kiboch a to na zaklade
principu ,,napnutie - uvolnenie — natiahnutie svalu s vydrzou v natiahnuti®.

BlahuSova (2005) definuje strecing ako formu cvicenia, ktord je najicinnejSia na
rozvoj kibovej pohyblivosti. Jednotlivé stre¢ingové techniky st zaloZené na neurologickom
jave, stre¢ingovom reflexe (obrannom), ktory pred poSkodenim jednotlivé svaly chrani. St
to cviCenia na cielené natahovanie svalov asvalovych skupin. SluZia na zniZovanie
svalového napitia, prevenciu voéi zraneniam & zvi¢Sovaniu alebo udrziavaniu. Ulohou
streCingu na zaciatku tréningovej jednotky je pripravit’ telo na d’al$iu zataz a znizit’ riziko
zranenia. Ulohou stre¢ingu na konci tréningovej jednotky je rozvoj flexibility, obmedzenie
vzniku bolesti v zataZovanych svaloch ¢i oby€ajné ukludnenie organizmu (Stackeova,
2008). Kanasova (2005) v sti€asnej dobe povazuje za najvhodnejSiu metdodu ovplyviiovania
skraten¢ho svalstva, pomalé, plynulé a uvedomelé¢ natahovanie svalstva metddami
streCingu.

Stre€ing znamena natiahnutie svalovych partii alebo jednotlivého svalu a udrzat ho v
tejto pozicii po dobu 20 az 30 sekund. Pri pravidelnom natahovani a streCovani svaly
zostavaju elastické a pruzné a predchédzaji zraneniam. Dobrym stre¢ingovym programom,

mozno svaly pripravit’ na rozne fyzické zataze (Buzkova, 2006).

10



Sebej (1989) charakterizuje stre¢ing ako natahovanie, roztahovanie, ale v stiéasnosti
predovsetkym Specidlne cviCenia na zvécSenie pohyblivosti a ohybnosti tela.

Podl'a Walkera (2007) streing tUzko suvisi s telesnou zdatnostou a s fyzickym
zdravim. Je to proces umiestiiovania jednotlivych casti tela do poldh, v ktorych dojde k
natiahnutiu svalov a mékkého tkaniva.

Dve hl'adiské fyziologickej podstaty stre¢ingu podl'a Zrubéaka a Stulrajtera (1999):

1. hl'adisko podstaty procesov prebiehajicich na urovni svalového vlakna,

2. hl'adisko procesov na centralno-nervovej urovni. Pri streingu v tomto pripade ide

0 procesy na miechovej Grovni.

Podl'a Ramika (2010) ma strecing tieto fazy:

1. poloha - uvedenie svalu do tahu a 'ahkého napétia,

2. stah svalu — stiahnutie, kontrakcia svalu bez pohybu v kiboch,

3. natiahnutie svalu — natiahnutie svalu s vedomim uvol'nenim, relaxaciou svalového

napétia. (V niektorych pripadoch vynechavame fazu 2.)

Podla Gummersona (1990) je flexibilita (mobilita) ovplyviiovand vonkajSimi a
vnutornymi faktormi. Medzi vnltorné faktory patri:

- typ kibu (niektoré kiby st ohybné a niektoré nie),

- vnatorny odpor v kibe,

- kostné Struktury, ktoré sposobujii obmedzenie v pohybe,

- elasticita, pruznost’ svalového tkaniva (svalové tkanivo po predchadzajucom zraneni
ma obmedzenu pruznost’, elasticitu ),

- elasticita Sliach a védzov (vizy sa vel'mi nenatahuju a $'achy sa nemaji nat’ahovat’
vobec),

- elasticita koZe (koZa méa dany stupen elasticity, ktory ale nie je vel’ky),

- schopnost’ svalu uvolnit’ sa, kontrahovat’ a tym dosiahnut’ ¢o najvacsi rozsah pohybu,

- teplota kibu a okolitych tkaniv (flexibilita je lepsia pri telesnej teplote ktora je 1- 2
stupne vysSia nez je bezné).

Medzi vonkajsie faktory patri:

- teplota prostredia, kde sa telesna aktivita uskutocnuje (vyssia teplota = lepsi vplyv na
flexibilitu),

- Cast’ dna resp. denny cCas (védcSina l'udi je flexibilnejSia popoludni ako rano s
maximom okolo 14:30 — 16:00),

- kib alebo sval po zraneni (poranené kiby maju zvi¢sa mensi stupen flexibility ako tie

zdravé),
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- vek (mladistvi su vo vSeobecnosti flexibilnejsi ako dospeli),
- pohlavie (Zeny st vo vSeobecnosti ohybnejsie ako muzi),
- schopnost’ jedinca vykonavat’ konkrétne cviCenie,
- obmedzenie v dosledku akéhokol'vek oblecenia alebo vybavenia.
Pri spravne vykonavanom stre¢ingu mdzeme ziskat’ viac, nez len zvySenie flexibility.
Podl'a M. Altera (1990) medzi vyhody (benefity) stre¢ingu patri:
zvysena telesna zdatnost’
zvysena schopnost’ ucit’ sa a vykondvat’ riadené pohyby
zvySenie mentalneho a dusevného uvolnenia (relaxacie)
posilnenie rozvoja uvedomovania si vlastné¢ho tela
zniZenie rizika poranenia kibov, §liach a vizov
zniZenie svalovej bolesti
znizenie svalového napétia (tuhosti)
zvySenie pruznosti vdaka stimuldcii produkcie chemickych latok, ktoré ,,maza“
spojivové tkanivo
zniZenie zavaznych bolestivych menstruécii (dysmenorea) u Zien
Nelson (2007) pridava:
zvysenie schopnosti vyvinit maximalnu silu prostrednictvom vécsSieho rozsahu pohybu
zlepSenie vzhladu a imidzu
vzpriamené a dobré drZanie tela
Sebej (2001) okrem spomenutych benefitov prizvukuje aj:
fakt, ze stre¢ingom udrziavany dobry stav hlavne posturdlneho svalstva ocenime v
kazdodennom zivote (viazanie S$nurok, upratovanie...), predchadzanie bolestiam
vSedného dila a taktiez oddialenie stareckej motoriky
taktiez vyzdvihuje u¢inok na psychiku ¢loveka, ktord so svalmi tvori jeden celok (ked’
sme nervozni, €1 napiti, odraza sa to aj na svaloch ¢i drzani tela), streing uvoliiuje aj
psychické napitie
mimoriadne ddlezity fakt, ktory spomina — dobr¢ citenie sa — pri a po dobrom strecingu
by sme sa mali citit’ prijemne ; dava do kontrastu mylnu predstavu, Ze stre¢ing musi
boliet’ a Ze ked’ je nieCo uzito¢né, nemoze byt’ aj prijemné.
Bohuzial’, aj ti ktori streCinguju, nevykonévaju streing vzdy spravne, a preto
nevyuzivaji niektoré alebo vSetky zo spomenutych benefitov stre¢ingu. Niektoré z
najc€astejSich chyb pri strecingu st:

nevhodné zahriatie
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- nedostato¢ny odpocinok medzi tréningami
- prepitie, resp. ,,prestreCovanie*
- zlé prevedenie cviceni

- vykondvanie cviceni v zlom (alebo len Ciasto¢ne dobrom) poradi (Alter, 1990)

1.1.1.  Anatéomia svalu

Pri streingu sa zameriavame na svalstvo. Zakladnou funkciou svalového tkaniva je
zabezpecenie pohybu v danom prostredi, pohyblivosti jednotlivych organov alebo tkaniv
v organizme a v neposlednom rade zabezpecovat’ pohyb telesnych tekutin v zivom tele
(Binovsky 2009).

Binovsky (2009) uvadza, Ze svalové tkanivo sa vyskytuje v troch zdkladnych typoch:

1) prie¢ne pruhované, kostrové svalové tkanivo
2) priecne pruhované, srdcové svalové tkanivo
3) hladké svalové tkanivo

Stre€ing sa tyka kostrovych svalov a ich riadiacej Casti nervového systému, pretoze
ginnost’ svalov tzko stvisi s nervovym systémom (Sebej 1991).

Rozdielnost’ jednotlivych druhov svalového tkaniva sa nachddza vo funkcii a v
Struktire svalovej bunky. I ked’ s srdcova a kostrova svalovina prie¢ne pruhované maji
rozdielnu funkciu. Srdcova svalovina nepodlicha naSej voli a ma vldkna dlhé 2-3cm,
kostrovu svalovinu mozZzeme ovladat’ vol'ou a jej vldkna su dlhé niekol’ko cm az dm
(Binovsky 2003).

Na nasom tele mame v zasade dva typy konkrétnych svalov :

- Svaly posturalne — ich hlavnou tlohou je udrzat’ polohu tela. Tieto svaly st vytrvalé a
mayju stale urcité napétie. SU menej unavitel'né ako svaly fazické, daju sa lepSie trénovat’.
Maju sklon ku skracovaniu. V streingu sa zameriavame na svalstvo s prevazne
posturdlnou funkciou (Kopecky, 1998).

- Svaly fazické — maju za Ulohu pohybovat’ telom a jeho castami. Na rozdiel od
posturalnych svalov sa rychlejSie unavia, pomalSie sa regeneruji a maju sklon k
ochabovaniu a znizeniu svalového napitia (Kopecky, 1998).

1.1.2.  Svalové vlakno

Zéakladnou morfologickou jednotkou kostrového svalového svalu je svalové vlédkno.

Svalové vlakna st obalené sarkomérou. Skupina svalovych vlaken tvori snopceky, ktoré sa

spajaju do vacsich snopcov, ktoré oddel'uju vazivové priehradky, v ktorych su cievy a nervy.
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Vnutro svalovych vlaken je vyplnené protoplazmou (sarkoplazmou), v ktorej sa nachadzaju
jemné bielkovinové vldkna, zvané myofibrily. Kazda z myofibril je tvorend filamentami,
ktoré lezia paralelne k dlhej osi myofibrily (Hamar, a ini, 1998). Filamenty obsahuju
predovsetkym dva proteiny — tenSieho aktinu a hrubsSieho myozinu, ktoré spolu reaguju, a na
podklade tzv. sliding-filament tedrie je ich interakcia podstatou svalovej kontrakcie. Dalgie
proteiny (napr. tropomyosin, titin) sa podielaji na Struktire alebo ovplyviiuju interakciu
proteinov filamentov (McArdle et al., 2009).

Na povrchu kazdého svalového vldkna sa nachadza vézivova zlozka, takzvané
endomyzium. Perymizium pokryva svalové snopce a na povrchu svalu je epimyzium, ktoré
prechadza do §liach. Dalej je potrebné spomentt’ fasciu. Je to komponent mikkych
spojivovych tkaniv, ktory prenikd a obklopuje svaly, kosti, orgdny a iné Struktary.
Zodpoveda za ustdlenie integrity kostrového svalstva a poskytuje oporu a ochranu (Reid

2017).

|

| "
% \W aktinové vidkno
W myozinové vlikno

Obr. 1 Svalové vlakno

(Zdroj: https://images.app.goo.gl/tnhExyCDQVeZm7NGS)

1.1.3. Fyziologicka podstata
Natiahnutie svalovych vldkien zacina od sarkomér, zakladnych jednotiek kontrakcie
svalovych vlakien. Ked’ sa sarkoméry kontrahuju, oblast’ prekrytia medzi hrubymi a tenkymi
filamentami sa zvicSuje. Pri natahovani sa tato oblast’ prekrytia zmensuje, ¢o umoznuje

svalovym vlaknam predizit' sa. Akonahle je svalové vldkno v maximalnej pokojovej dizke
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(vSetky sarkoméry st plne natiahnuté), d’alSie natahovanie pdsobi na okolité spojivové
tkaniva. Ked sa zvySuje napitie kolagénovych vlakien v spojivovom tkanive, usporiadaju
sa v rovnakom smere sily ako napétie. Preto ked sa natahujeme, svalové vlakna su
vytiahnuté v celej svojej dizke sarkoméra za sarkomérou, a tak nadvizuju na zostavajice.
Ak k tomu dojde, pomaha to prestavat’ vSetky neorganizované vlakna v smere napétia. Této
prestavba je prave proces, ktory poméaha rehabilitovat’ poskodené tkanivo naspét’ na zdravé
(Sebej, 2011).

Ked’ je sval natiahnuty, niektoré svalové vlakna sa predlzuju, ale ostatné vlakna mozu
ostat’ v pokoji. Aktualna dizka celého svalu zavisi od poétu natiahnutych vlakien (podobne
ako celkova sila kontrahujuceho sa svalu zavisi od poctu zapojenych motorickych
jednotiek). Cim vidsi je pocet natahovanych vlakien, tym sa vyvinie vi¢sia dizka
natahovaného svalu (Sebej, 2011).

Na pochopenie dejov, ktoré sa uskuto¢iiuju pocas strecingu, je treba pochopit’ vyznam

proprioreceptorov a aspon zakladnych reflexnych mechanizmov.

1.1.4. Proprioreceptory podiel’ajuce sa na strecingovych cvi¢eniach
Nervové zakoncenia, ktoré prendSaju vsetky informécie o muskuloskeletdlnom
systéme do centralneho nervového systému, sa nazyvaju proprioreceptory. Proprioreceptory
(tiez nazyvané mechanoreceptory) su zdrojom celej propriorecepcie: vnimanie vlastnej
polohy tela a pohybu. Proprioreceptory zaznamenavaju vsetky zmeny vo fyzickom
premiestneni (pohyb alebo polohu) a zmeny v napiti, alebo sile v tele. Nachadzaju sa vo
vietkych nervovych zakonéeniach kibov svalov a v §lachach. Proprioreceptory tykajuce sa

natahovania sa nachadzajii v §Pachach a v svalovych vldknach (Sebej, 2011).

Svalové vretienko

Svalové vretienka (obr.2.), alebo receptory natiahnutia stt hlavnymi proprioreceptormi
vo svale. Ide o utvary vretenovitého tvaru, ktoré su dlhé 3-7 mm, umiestnené¢ paralelne s
extrafuzadlnymi vldknami kostrovych svalov, najmd v blizkosti Sliach. Obidva konce
vretienka st zo spojivového tkaniva, ktoré tvori aj jeho obal. Vnutri sa skladaju z niekol’ko
priecne pruhovanych intrafuzalnych svalovych vlakien upnutych na obidva konce vretienka.
Ich stred nie je priecne pruhovany, je nekontraktilny, roztahuje sa pasivne. Okolo
nekontraktilného stredu s intrafuzalne vlakna Spirdlovito obtocené nervovymi

zakonceniami aferentnych vladken. Pravou funkciou tychto proprioceptorov je detekcia
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svalového napétia. Kontrakciou sa sval skracuje na normalnu, programovant dlzku. Ide o
vyznamny servomechanizmus, pomocou ktorého sa udrziava vzpriamend poloha tela a

koncatin (Javorka et al. 2001).

Copyright © The MoGraw-Hill Companies, Ine. Permissin required for repraduction ar display.
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Obr. 2 Sval — svalové vretienko

(Zdroj: https://images.app.goo.gl/hx9G5zL8rpZgZ4YD?7)

Ked sa natahuje sval, natahuje sa aj svalové vretienko. Ked’ svalové vretienko
zaznamena zmenu dizky (a rychlost zmeny), vysle signaly k chrbtici. Signal je
sprostredkovany pomocou nervovych zakonceni alfa motoneuréonov nachadzajucich sa
priamo vo svalovych vretienkach do prislusSného miechového segmentu. To vyvola
streCingovy reflex (tiez nazyvany, streCingovy alebo monosynapticky reflex), ktory sa
pokiisa vzdorovat' zmenam v dizke svalu tym, Ze natiahnuté svaly kontrahuje. Cim nahlejsia
je zmena v dizke svalu, tym silnejsia je svalova kontrakcia (plyometricky, alebo ,,skokovy*
tréning je zalozeny na tychto faktoch). Jednoduchy priklad je pateralny reflex (uder
kladivkom na $l'achu pod patelou a nasledné ,,vykopnutie®) v praxi st to rychle pohyby napr.
pri poSmyknuti. Je to podnet k podrazdeniu svalového vretienka, ktoré okamzite zaisti
kontrakciu nat'ahovaného svalu (Bursova, 2005). Tato zakladna funkcia svalového vretienka
pomaha udrzat’ svalové napétie (tonus) a chrani telo pred zranenim

Jednym z dovodov zotrvania v natiahnuti dlh$iu dobu je ten, ze ked’ drzime sval v
stre¢ingovej pozicii, svalové vretienko habituuje (zvykne si na nova dizku) a redukuje svoju
signalizdciu. Postupne mozeme trénovat strecingové receptory a docielit’ tak véacsie

prediZenie svalov (Appleton, 1998).
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Golgiho slachové teliesko

Tento receptor je umiestneny v §lache svalu aje menej drazdivy ako receptor
svalového vretienka. Tvoria ho nervové zakonCenia, ktoré sa podrazdia az pri va¢Som napiti
svalu (napr. vel'ké izometrické zatazenie).

Pri izometrickej kontrakcii nat'ahovaného svalu je vytvarané napitie v mieste, kde sa
sval upina na Slachu, kde sa nachadza aj Golgiho $l'achové teliesko. Golgiho slachové
teliesko zaznamena zmenu v napéti a rychlosti zmeny napétia a vysiela signal k chrbtici. Ak
toto napétie presiahne urcitu hranicu (prah), spista sa ochranny utlm ( v angl. literatare
,leghtening reaction® -reakcia predizenia svalu), ktord prinati svaly v kontrakcii k ich
uvol'neniu. Reflexne sa zmiernia az utlmia alfamotoneurény nat'ahovaného svalu (napinaci
reflex znizi kontrakciu a zmierni tah na $lachu). Iné nazvy pre tento reflex su inverzny
myotaticky reflex, autogénna inhibicia, “clasped knife* reflex. Tato zdkladna funkcia
Golgiho slachového telieska pomédha chranit’ svaly, Slachy a vdzy pred zranenim, ale
zaroven ho vyuzivame pri natahovani, nakolko sval kladie mensSi odpor vlastnému

natiahnutiu (Javorka et al. 2001).

1.1.5. Metody strecingu
Podla KniZetovej a Kosa (1989) nadvéizuju stre¢ingové metddy na empiriu davnych
systémov, ktoré pochadzaji zo starej Ciny, Japonska &i Indie (Taj-dzi, Solin Usu, Harhajoga)
a taktiez vychadzaja z vedeckych poznatkov anatomie, fyzioldgie ¢i neurofyziologie.
Strecingoveé metddy podla viacerych autorov:

Metoda postizometrického nat’ahovania:

Spoc¢iva vo vyuziti pociatocného napinania svalovej skupiny, ktord sa v danom
momente precvicuje. Pri napinani svalu sa vytvara teplo a tym je natiahnutie dobrym
tréningom sily. Ide o izometrickt kontrakciu s dizkou trvania 20 — 30 s, pri ktorej sa nemeni
dizka svalu, ale iba napitie. Potom je potrebné sval uvolnit' na 3 — 5 sek. Izometrickou
kontrakciou sa antistre¢ingovy reflex vypina, spociva to v tom, Ze sval na natahovanie
reaguje kontrakciou. V tretej faze sa sval nat'ahuje 20 — 30 s, co mozno povazovat’ za vlastni
streCingovu fazu. Tieto cviCenia sa zarad’uju pocas rozcvicenia. Tento druh rozcvicenia nie

je energeticky naro¢ny (Stulrajter, Zrubak 1998).
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2 fdza krdtkeho uvolnenia
(3-5s) 3

N vlastnd fiza

natiahnutia
2 natiahnutia 20-30 s
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pociatocna faza
postizometrickej
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Obr. 3: Princip metddy postizomertického natahovanie
(Zdroj: Stilrajter, Zrubdk 1998)

Prva faza je fazou natahovania svalu — smerom hore, trvajuca 20-30 s, 3-5 s faza

kratkeho uvolnenia — faza natiahnutia, ktora trva 20-30 s. ako faza napinania

Metdda postupného nat’ahovania:

Podl'a Zrubaka a Stulrajtera (1999) jej autorom je Anderson (1982) a v doslovnom
anglickom preklade sa tato metdda oznacuje ako metoda permanentného nat'ahovania. Této
metdda je zaloZena na viacnasobnom natiahnuti svalu. Sval sa natahuje postupne v
niekol’kych fazach. Prva faza je natiahnutie minimalne. Natiahnutie sa postupne zvysuje az
prichddza ku faze maximalneho natiahnutia. Fazy nadvizuju jedna na druhu a trvaji od 10
— 15 s. V tejto metode ide o klasické natahovanie svalov, ktoré je charakteristické svojou
postupnost'ou poéas cviéenia. Kibova pohyblivost’ jedinca priamo ovplyviiuje pocet faz pri
cviteni. Jedinci s mensou kibovou pohyblivostou volia mensi pocet faz, a to 3 — 4. U
cviencov s vyssou kibovou pohyblivostou moéze byt faz viac, teda 5 — 6. Cvicenie
vykonavame dovtedy pokial sa nedostavi pozadovany efekt. Pri tejto metdode vacsiu
pozornost’ venujeme aj dychaniu. Dychanie nezastavujeme, nerobime teda apnoické pauzy.

Metdda je vhodna na regeneracny alebo relaxacny prostriedok po tréningovej zatazi.
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1 vychodiskovd poloha

2 mierne natiahnutie

3 intenzivne natiahnutie

4 maximdlne (extrémne) natiahnutie

Obr. 4: Princip metddy postupného nat'ahovania

(Zdroj: Stilrajter, Zrubdk 1998)

Pri metdde postupného nat'ahovania cvicenci vykonavaju 4 fazy:

1. vychodiskova poloha

2. mierne natiahnutie

3. intenzivne natiahnutie

4 maximalne (extrémne) natiahnutie

Po miernom natiahnuti, pri ktorom sa vypne antistreCingovy reflex aktivaciou

Golgiho svalovych receptorov, nasleduje faza intenzivnejSieho natiahnutia. 4 fazu pri tomto
cviceni mdzu absolvovat iba cvicenci s vybornou flexibilitou. Va¢Sinou su to gymnasti alebo
umelecké gymnastky a baletky. VSetky fazy by mali trvat' v rozpdti 7 — 15 s. Extrémne
natahovanie sa neodporti¢a cvi¢encom, ktory trpia stiahnutym svalstvom ako napr.

futbalistom. Vel'mi 'ahko by mohlo prist’ k tirazu (Stalrajter, Zrubak 1998).

Metoda prerusovaného nat'ahovanie — PNF:

Tato metddu vymysleli v americkych posiliiovniach. Jedno cvi€enie trva 1 min.
a cvici sa tak, ze hlavny cvicenec asi 7 s dviha pomocného cvicenca sediaceho napr. na jeho
nohdch, pleciach alebo chrbte. Pomocny cvicenec mu kladie primerany odpor. V druhej faze
hlavny cvi¢enec spust’a prisluSnu Cast’ tela a primeranou silou pridfZza pomocného cvicenca
a to opdt’ 7 s. Zopakuju sa 2-3 cvi€enia pocas 5-7 min. Touto metddou sa precvicuju vel'ké

svalové skupiny. Zarad’uje sa priamo do tréningovej jednotky (Stalrajter, Zrubak 1998).
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Obr. 5: Princip metddy prerusovaného nat'ahovania (PNF)
(Zdroj: Stiilrajter, Zrubdk 1998)

Hlavny cvienec zaujme polohu v 'ahu na chrbte s pokréenymi nohami. Pomocny
cvic¢enec nohy striedavo vystiera proti tlaku pomocného cvi¢enca a zohyba ich tak, ze kladie
odpor pomocnému cvicencovi. Obe fazy trvaji 7 sekind. Dve dvojice znazoriiuju dve fazy
cvicenia. Precvicuju si takmer vSetky svalové skupiny, svalstvo dolnych koncatin, svalstvo
stehna aj lytkové svalstvo a svalstvo pazi. Prave tito metédu vyuzivaja (a vymysleli ju)
najma kulturisti, vzpieraci a vSetci ti, Co Casto a intenzivne posiliiuji a zostava im malo ¢asu
na regeneracné cvicenie. Uvedeny princip plati aj pre ostatné cvicenia. Zasobnik tychto

cvideni je viak maly (Stalrajter, Zrubak 1998).

Staticky strecing

Statické nat'ahovanie je povaZovany za najpopularnejsi druh strec¢ingu. Pod tymto
nazvom je znamy nielen profesiondlnym, ale aj amatérskym Sportovcom. O statickom
streCingu ako takom sa hovorilo uz v joge a taktiez je neoddelitelnou sucastou réznych
cvi¢ebnych programov v lieCebnej gymnastike programov (Slomka, Regelin 2008).

Pri statickom strecingu natahujeme sval do krajnej polohy, v ktorej sa ho snazime
udrzat’ pri konStantnom napéti vo svale. Delime ho na tri fazy. Prva fdzu nazyvame
,.&innost™- alebo aj napitie. Ulohou tejto fazy je natiahnut’ dany sval do krajnej polohy, v
ktorej by sme mali vytrvat’ aspoil 20 sekund. Zhruba po 20-30 sekundéch nasleduje druha
faza, ktori oznacujeme ako fazu relaxécie. Tato faza nasleduje ihned po faze napitia a trva

priblizne 3 az 6 sekund. Po faze relaxécie nasleduje posledna faza s nazvom extenzia —
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natiahnutie. V tejto faze sa ihned’ po relaxacii vraciame k natiahnutiu svalu, v tejto faze v§ak
do maximalneho natiahnutia, v ktorom zotrvame opit” asponi 20 sektind (Sebej 1989).

V tomto type stredingu zdoraziiuje Sebej (1989) doleZitost dychania, pretoze
dychanie ako vitdlna funkcia organizmu ma prepojenie na emoc¢né stavy. Regulaciou
dychania totiz m6zeme kontrolovat’ intenzitu emocnych prejavov. Preto vo svojej metdde
stre¢ingu vyzaduje, aby dychanie pocas natahovania bolo uvolnené, rytmické a pod
vedomou kontrolou a vyslovene upozoriiuje na to, aby sme pocas strecingu nezadrziavali
dych. Ak nam stre¢ingova poloha st'azuje prirodzené dychanie, je to znak nedostato¢né¢ho

uvolnenia.

Dynamicky streéing

Mnohi Sportovci uprednostiiuju dynamicky streing na zaciatok tréningovej jednotky
do rozcvicenia eSte pred hlavnou Castou tréningu. Tato metoda stre€ingu ma pozitivne
ucinky predovsetkym na pohybovy aparat, ale tiez aj na celkovy organizmus cloveka,
pretoze napitie, ktoré vznikd vo svalovo-§l'achovom aparate pri realizdcii dynamického
stre¢ingu, vyvolava omnoho vicsiu aktivitu zapojenych nervovych drah ako pri klasickom,
statickom stre¢ingu. Nat'ahovanie pomocou tejto metddy si vSak vyzaduje omnoho vacsiu
koncentraciu na vykonavanie cvicenia (Cacek et al. 2012).

Alter (1999) povazuje dynamicky strecing za stibor natahovacich cviceni, v ktorych
s najCastejSie vyuzivané skoky, odrazy a mnozstvo rytmickych koordinovanych pohybov.
Tomuto tvrdeniu vSak odporuje Kurza (1994), ktory zdoéraznuje, ze v dynamickom strecingu
sa nenachadzaju ziadne trhavé ani skakavé pohyby. Jeho nédzor je, Ze dynamicky strecing by
mal obsahovat riadené kmitanie alebo kruZenie hornych a dolnych koncatin, ktoré su
vykonavané jemne a na hranici rozsahu pohybu. Tieto cvicenia by sa mali vykonavat’ v
sériach po 8 — 12 opakovani. Pri nastupe tinavy vSak treba stre€ing zastavit’, pretoZe unavené
svaly maji menSiu elasticitu, ktord nasledne znizuje rozsah pohybu. S najpresnejSim
popisom dynamického stre¢ingu prisla Sedenkova (2010), ktoré tvrdi, ze dynamicky streding
ma urcité prvky statického stre¢ingu. Rozdiel medzi nimi vidi v sposobe vykonavania
cviCeni, ked’ze pri dynamickom strec¢ingu sa sval pomaly natahuje do krajnej polohy, ale
v tejto polohe nezotrvava. V dynamickom streingu sa s vydychom dostaneme do krajnej
polohy a ihned’ sa vraciame takmer do vychodiskovej polohy. Vratime sa len niekde do
polovice cesty a nasledne opét’ prechadzame do polohy krajnej, ale stiCasne sa snazime

natiahnut’ sval kuasok viac.
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Dynamicky stre¢ing si netreba zamienat’ s balistickym. Dynamicky strecing pozostava
z riadeného hmitania, alebo kruzenia hornych a dolnych konéatin vykonavanych (jemne) na
hranici svojho rozsahu pohybu. Pri balistickom stre¢ingu sa snazime donutit’ ¢ast’ tela dostat’
sa za hranicu rozsahu pohybu. V dynamickom strecingu nie su ziadne skakavé alebo trhavé

pohyby (Nelsona, Kokkonen 2009).

Balisticky strecing

Balisticky strecing vyuziva dynamiku pohybujiceho sa tela alebo koncatiny v snahe
dostat’ sa cez normalny rozsah pohybu. Je to strecing alebo rozohriatie vyuzivajiac hlavne
odrazy a Svihy vyuzivajuc natiahnuté svaly ako pruzinu. Tento typ streingu sa nepovazuje
za vel'mi uzito¢ny a moze viest’ k zraneniu. Svaly a §lachy sa pri tejto metdde neuvoliiuju a
zostavaju v napéti, ¢o sposobuje automatickli odpoved’ organizmu na tieto Svihové pohyby.
A prave preto sa balisticky stre¢ing z hladiska rozvoja flexibility povazuje za

kontraproduktivny (Nelsona, Kokkonen 2009).

Aktivny a pasivny streéing

Nelson a Kokkonen (2009) uvadzaji ze stre¢ing mdze byt vykondvany aktivne
(natiahnutie nastdva ked’ osoba, ktord ho vykonava, sama udrzi Cast’ tela v natahovacej
polohe) a pasivne ( natiahnutie nastava, ked’ niekto d’al$i pomaha dosiahnut vhodnu
nat'ahovaciu polohu a potom ju poméha po urc¢iti dobu udrzat, alebo tieZ s pomocou

vonkajSej opory).

1A

<

Obr. 6: Aktivny strecing Obr. 7: Pasivny strecing
(Zdroj: Stilrajter, Zrubak 1998)
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1.1.6. Dychanie pocas strecingu

Podl'a Appletona (1998) je pre Uspesny stre¢ing spravne a kontrolované dychanie
dolezité. Spravne dychanie pomaha uvolnit’ telo, zvySuje krvny prietok v celom tele a
pomaha mechanicky odstraniovat’ laktat a ostatné vedlajSie produkty cvicenia.

Pri vykonévani r6znych strecingovych cviceni sa pomaly a uvol'nene nadychneme a
snazime sa vydychnut, ked’ je sval natiahnuty. Niektori dokonca odporacaju zvySovat
intenzitu natiahnutia iba pri vydychovani.

Spravny sposob dychania je: pomalé vdychnutie nosom so sticasnym zvicSovanim sa
brucha (nie hrudnika), kratke zadrzanie dychu, potom pomaly vydych nosom alebo tstami.
Vdychovanie nosom mé niekol’ko dovodov medzi ktoré patri Cistenie vdychovaného
vzduchu a zabezpecenie spravnej teploty a vlhkosti na prenos kyslika do pl'ic. Dych by mal
byt prirodzeny a brucho a branica by mali ostat’ miakké. Nemalo by sa vyskytovat’ Ziaden
silovy vydych. Rychlost’ dychania by mala byt kontrolovana pomocou hlasiviek v zadne;j
Casti krku. Vytvarany by mal byt’ vel'mi jemny ,,hm-m-m-mm* zvuk vo vnutri krku oproti
zvuku v prinosovych dutinach. Vydych by mal byt kontrolovany rovnakym spdsobom, ale
ak vdychujete tistami, mal by to byt’ viac ,,ah-h-h-h-h* zvuk, ako zvuk Gl'avy (Appleton,
1998).

Pri vdychovani brénica tlaci smerom dole na vnutorné organy a ich pridruzené cievy
a vytlaca z nich krv. Pri vydychu st brucho, jeho organy, svaly a ich cievy zaplavované
novou krvou. Tieto rytmické kontrakcie a rozpinanie brusnych ciev su ¢iasto¢ne zodpovedné
za obeh krvi v tele. Toto rytmické pumpovanie tieZ pomaha odstraniovat’ Skodliviny zo
svalov trupu (Appleton 1998).

PretoZe s dychanim st spojené vSetky funkcie organizmu ako aj psychika, pomocou
dychania mo6Zeme ovladat’ aj psychicky stav. Lepsi vysledok dosiahneme, ak spojime
strecing so spravnym dychanim.

Pl'iica st pasivny orgén, ktorého rozt'ahovanie a zmr$tovanie maju na starosti okolité
svaly. Medzi ne zaradzujeme svaly hrudnika, chrbta, §ije a brucha. Pod pl'icami sa nachadza
branica - hlavny dychaci sval. T4 oddel'uje hrudna dutinu od brusnej. Pri nadychu klesa
branica dole a naopak pri vydychu stipa hore. Pohybom branice sa strieda tlak a podtlak v
brusnej dutine. Na jej pohyb reaguju d’alSie svaly ako napriklad chrbtové a brusné (Buzkova
2006).

RozliSujeme tieto druhy dychania:

- brusné alebo dolné dychanie tj. branicové
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- stredné alebo aj hrudné
- horné

Pri hlbokom dychani prechadzame postupne vSetkymi fazami. Rychlost’ dychu zavisi
na tom, ako sa citime a ¢o prave robime. Dych sa zrychl'uje pri nebezpecnych situdciach, v

strese, pri zvysenej telesnej i psychickej cinnosti.

Rozdelenie dychania:

- Vyrovnany dych - najbeznejsi, udrziava rovnovahu medzi nddychom a vydychom, ¢o
ovplyviiuje sympatikus a parasympatikus (vegetativny nervovy systém)

- Ocistujuci dych - vhodny pri citovom ¢i telesnom pretazeni, prevazuje vydych nad
nadychom. DIlhy vydych napoméha zbavit' sa oxidu uhli¢itého a jedovatych latok.
Niekedy prichadza vo forme vzdychania, spontdnne.

- Energeticky dych - prevlada nadych nad vydychom. Hlboky nadych dodava telu oxid
uhligity a motivuje telo k &innosti. Cinnost’ svalov je ovplyviiovana tymito formami
dychu, preto pri relaxacii a uvolneni uprednostiiujeme vzdy vydych. Tieto zasady

netreba podcenovat’ (Buzkova 2006).

1.1.7.  Stre€ing ako prevencia a niaprava zraneni

Zranenia su dnes beZznou sucast'ou pohybovej aktivity, ¢i uz ide o rekrea¢ny Sport
alebo vykonnostny ¢i profesiondlny. Zranenie nastava v pripade, ked’ napétie aplikované na
tkanivo je vicSie ako je tkanivo schopné pohltit’ a to akltne alebo chronicky.

Modzeme povedat’, ze stre¢ing ako cvicenie alebo stubor cviceni je ur€itou napravou a
prevenciou proti réznym zraneniam, ktoré vznikaji pri tréningoch ¢i pohybovych
¢innostiach cvi€enca (Nelsona, Kokkonen 2009).

Flexibilitu, elasticitu a kibovii pohyblivost’ stre¢ing pozitivne ovplyviiuje a logicky st
najvyssie v detskom veku, pricom sa postupne s pribudanymi rokmi a starnutim zhorSuju.
Sportovy tréning ako napr. posiliiovanie, moze negativne posobit’ na pohybovy aparat a teda
aj na kibovii pohyblivost a to aj u deti. Preto streing musi byt zaradeny do tréningovej
jednotky alebo tvorit’ samostatnu tréningovu jednotku aj v Ziackom a juniorskom veku. Ak
sa absolvuje intenzivny tréning bez streingu, mozno predpokladat, Ze sa kibova
pohyblivost’ zhorsi az na 48 hodin. Ak sa do tréningovej jednotky zaradia aj stre¢ingové
cvitenia, kibova pohyblivost’ sa udrzi aspoii na vychodiskovej Grovni alebo sa dokonca

zlepsi. StreCingom sa taktiez zlepSuje aj dychanie a celkové psychické uvolnenie. Dychaniu
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a metddam postupného nat'ahovania sa venuje zvlastna pozornost’ podobne ako pri joge. Pri
takejto forme stre¢ingovych cviceni sa daju upravit’ aj psychické stavy Sportovcov. Strecing
nepdsobi iba ako prevencia a ochrana, stredingom sa dd zlepsit' aj kibova pohyblivost,
ohybnost’, psychické stavy, ale aj reakcny a reflexny Cas a to kratkodobo aj dlhodobo.
Stre¢ingom zvy3ujeme aj silu a lokomoéna rychlost’ (Stilrajter, Zrubak 1998).

Moéze byt strecing skodlivy? Na tuto otazku si vieme kladne odpovedat’ len vtedy, ak
ho pouzijeme v nevhodnej indikdacii. Stava sa to prave vtedy, ked’ su svaly vel'mi oslabené.
Niektoré cviéenia jednoducho spdsobuju prili§ mnoho stresu na kiby, ¢o moze mat’ za
nasledok zranenie. Mézu obsahovat’ rotacie, ktoré poskodzuju sl'achy a vézy, alebo vyvijat
tlak na medzistavcové platnicky, rozne vytacanie alebo kratenie, ktoré mozu spdsobit’ rozne
zranenia (Stalrajter, Zrubak 1998).

Niektoré z nasledujicich cvi€eni (vela z nich sa bezne pouziva) sa povazuju za
rizikové vzhladom k tomu, Zze je tam vysoké riziko zranenia u Sportovca. To vSak
neznamena, ze by tieto cvi¢enia nemali byt vykonavané vobec. AvSak pri vacsine tychto
cvikov je pri snahe o ich vykonanie potrebna vel'k4 ddvka opatrnosti. Ak nie ste pokrocily
Sportovec, alebo netrénujete pod vedenim kvalifikovaného trénera, mali by ste sa tymto
cvi¢eniam vyhybat, alebo najst’ alternativne cvicenie. Pri spravnom vykonavani s pomocou
inStruktora v§ak mézu byt’ niektoré z tychto cviceni celkom prinosné (Alter 1990).

Medzi rizikové cviCenia patri napr.:

e zdvihanie n6h za hlavu

V tomto cviceni leZime na chrbte a poktiSame sa dvihanim n6h dostat’ ich ponad hlavu
a dotknut’ sa kolenami usi. Téato pozicia kladie zvySenl zat'az na spodnu cast’ chrbta a na
medzistavcove platni¢ky. Nehovoriac o skutocnosti, Ze pri nej stlaCame oblast’ pl'ic a srdca
a dychanie sa stdva vel'mi obtaznym. Toto cviCenie tieZ natahuje oblast’, ktord je Casto
ohnutéd v désledku nespravneho drzania tela. Toto cvicenie je ukdzkovym prikladom, kedy
je vel'mi 'ahké vykondvat’ ho nespravne. AvSak s dokladnymi inStrukciami a pozornost'ou
na spravnu polohu tela, méze byt toto cviCenie vykondvané UspeSne s minimalnym
mnozstvom rizik a moZze skuto¢ne zlepsit’ zdravie a pohyblivost’ chrbtice (Alter 1990).

e tradi¢ny mostik

V tomto cviceni je chrbat maximélne ohnuty s chodidlami a dlaitiami na podlahe a
zaklonenym krkom a hlavou. Tato pozicia stldca (vytvara kompresiu) na medzistavcové

platni¢ky a tlaci aj na nervové vladkna v chrbtici (Alter 1990).
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e sed s jednou nohou vystretou a druhou ohnutou za alebo pod telom

Pri tomto cviceni sedime na zemi s jednou vystretou nohou pred telom a druhou plne
ohnutou za telom, pri opreti vzad sa natahuje quadriceps ohnutej nohy. Verzia s oboma
ohnutymi nohami pri nat'ahovani je eSte horSia a znamena plne ohnuté obe nohy za sebou
po oboch stranach. Dévodom, preco je toto cvicenie nebezpecné je, Ze natahuje medialne
vazy v kolene (strec¢ing vdzov a Sliach sa vyslovene zakazuje ) a poSkodzuje menisky. Tiez
to mozZe viest' k prekizavaniu kolien z ich vytogenej alebo stlacujtcej pozicie (Alter 1990).

e dotvkanie sa prstami podlahy v stoji

Pri tomto cvi€eni st nohy vystreté (bud’ pri sebe, alebo od seba) a chrbat sa ohyba
smerom dole pri pokuse dotknut’ sa prstami podlahy alebo prstov noh. Pokial nie ste schopni
podopierat’ vel'kt €ast’ svojej vahy rukami pri vykonavani tohto cvicenia, vase kolend su
pravdepodobne hyperextendované. Tato pozicia tiez moze znamenat’ vel’ky tlak na stavce
spodnej Casti lumbalnej chrbtice. Navyse ak sa rozhodnete tento cvik vykonavat’ v SirSom
stoji rozkrocnom, bude to znamenat’ vacsi stres (zat'az) na kolend, ¢o nickedy moéze viest’ k
trvalej deformécii (Alter 1990).

e vytacanie trupu

Vykonévanie nahlych a intenzivnych vytacani trupu, najmé s dodatkovou zat'azou vo
vzpriamenej (vztyCenej polohe) moze trhat tkaniva (prekrocenim momentu absorpcie
kapacity natiahnutych tkaniv ) a moze pretazovat’ vizy v kolene (Alter 1990).

Pri vykondvani stretingu je ddlezité dodrziavat’ uréité zasady. Zrubdk a Stulrajter
(1999) definuju hlavné zasady strec¢ingu takto:

1) Precvic¢ime postupne vsetky Casti tela, vSetky svalové skupiny.

2) Vzdy precvicujeme pravu a 'avi stranu.

3) Poranent Cast tela (koncatinu) z cvi¢enia vynechdme. Zaéneme ju precvicovat az po
uzdraveni.

4) Pri cviceni sa nepohupujeme, zotrvame v zaujatych polohdch. V opa¢nom pripade
“naStartujeme* spominany neziaduci antistreCingovy reflex.

5) Cvi¢ime primerane svojim schopnostiam bez extrémnych poloh, ak na to nemame!

6) Pri cviceni nesmieme pocitovat bolest. Pri bolestivych pocitoch treba zmiernit’
alebo prerusit’ cvicenie. Pozadovany efekt nedosiahneme extrémnou intenzitou
cvicenia s eventudlnym bolestivym pocitom (vnemom), ale opakovanim cviceni.

7) Kazdé cvicenie opakujeme 3-4 razy. Vyuzijeme pri tom rdzne varianty cviceni.

Stre€ing (Skopkova a ini, 2008)
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8) Cvitime po dostato¢nom zahriati organizmu a uvolneni svalov.
9) V teplom a pokojnom prostredi — v nizkej polohe na podlozke.
10) Dbame na plynulé dychanie.

11) Cvi¢ime vzdy do prijemného t'ahu — nikdy necvic¢ime cez bolest’.

12) Korigujeme vychodiskovu, priebeznu a zavere¢nu polohu.

1.2. Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti patria k zékladnym predpokladom, ktoré ovplyviiuju
vykonnost’ Sportovcov. Ich tiloha v jednotlivych Sportoch je rézna. Poznatky o pohybovych
schopnostiach ovplyviiuju teoreticku 1 prakticka stranku vSetkych druhov telovychovnych
procesov. VSetky druhy schopnosti navzdjom stivisia a podmieiiuja sa. Pohybové schopnosti
su uzko prepojené s ostatnymi schopnostami, ako napriklad s intelektudlnymi, alebo
senzorickymi.

Podrla Perica (2012) sa pohybové schopnosti charakterizuju ako ¢iasto¢ne vrodené
predpoklady na vykonanie urcitej pohybovej Cinnosti. Tym, Ze clovek ma pohybové
schopnosti vrodené, nedaju sa ziskat’ ¢i zabudnut’ a ich uroven rozvoja sa moze zvysSovat
alebo znizovat’. Na zéklade toho st pohybové schopnosti u kazdého ¢loveka na inej tirovni,
u niekoho horsie, u niekoho lepsie.

Pohyb ako taky je dnes vel'mi dolezity. Patri medzi tie najvyhodnejSie sposoby ako
si udrzat’ zdravie a pohyb pomocou $portu, aktivit a rézneho aktivneho vyuzitia. Celikovsky
akol. (1990) tvrdia, Ze pohybové schopnosti moZeme definovat ako "sthrn vnutorne
integrovanych a relativne samostatnych dispozicii subjektu, potrebnych na splnenie
pohybovej tlohy." Pohybové schopnosti charakterizuje tym, Ze:

- nie su Specifické pre jedno Specializovanu ¢innost’,
- st vnatornymi pri¢innymi predpokladmi,

- surelativne stale v Case,

- prostredie ich ovplyviiuje len Ciasto¢ne.

Celikovsky et al., (1985) pouziva §truktiru pohybovych schopnosti, ktora je
podriadend didaktickym hladiskam. Vydel'uje oblast’ silovych, vytrvalostnych, rychlostnych
a obratnych (koordina¢nych) schopnosti. Sila, rychlost’, vytrvalost’ a koordina¢né schopnosti
sa uvadzaju ako tzv. zakladné pohybové schopnosti. Pritom sila vystupuje ako biologicka
pri¢ina pohybu a zaklad vSetkych ostatnych schopnosti. Bez nej sa ostatné schopnosti

nemézu prejavit. Bez kibovej pohyblivosti by pohyb nebol mozny, preto predstavuje
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podmienku moznosti pohybu. Najviac geneticky podmienené su rychlostné schopnosti, z
nich najviac jednoducha reakénd schopnost, potom vytrvalostné schopnosti a najmenej
geneticky podmienené su silové schopnosti

Pohybové schopnosti delime na kondi¢né a koordina¢né. Kondi¢né schopnosti klada
vysoké poziadavky na funkéné a energetické systémy organizmu. Tvoria ich rychlostné,
silové, vytrvalostné schopnosti a kibova pohyblivost — ohybnost. Koordinané schopnosti
klada vysoké poziadavky na analyzatory (zrakovy, sluchovy, vestibularny, atd’.), centralny
nervovy systém a mensSie na energeticky systém. Tvori ich reakcénd, orientacna,
rovnovahova, rytmickd, kinesteticko — diferencia¢nd, schopnost’ spédjania a prestavby
pohybov. Uzko suvisia s kondiénymi schopnostami a spolu s technikou tvoria vyznamny
faktor Struktury Sportového vykonu* (dostupné z: www.sportujeme.sk/fitness/ake-
pohybove-schopnosti-pozname).

Muchova a Tomankova (2009) zarad’'uju medzi zédkladné pohybové schopnosti silu,
rychlost’” a vytrvalost, pricom z d’alSich pohybovych schopnosti vyznamnu tlohu zohrava
tiez flexibilita a stabilizatné schopnosti. Tieto pohybové schopnosti sa prejavuju pracou
naSich svalov a kvalita svalov je danéd dostatocnou svalovou silou a primeranym napétim,
optimalnou svalovou diZkou, koordinovanym a dostato¢ne rychlym zapojenim svalov do
pohybu.

Pohybové schopnosti podl'a Mékoty (2000) mézeme rozdelit’ do troch skupin:

1. Kondicny pohybové schopnosti sa daju relativne rychlo zlepsit, ak ale
nie si udrziavané, su nestale a ich Uroven rychlo klesa. Do tejto kategorie patria
schopnosti silové, vytrvalostné, ¢iastocne rychlostné a flexibilita.

2. Koordinacné pohybové schopnosti, st stabilnejsie, ale je potrebné ich
dlhsi cas trénovat’, napr. schopnost’ orientovat’ sa v priestore, ¢i reagovat’ rytmicky
na dané podnety sa tvoria dlh§iu dobu, ale potom je tato schopnost’ uchovana po cely
zivot. Patri sem obratnost’ a ¢iasto¢ne 1 rychlost’.

3. Kondicne-koordinacné (hybridny) - pohyblivost, ohybnost a
rovnovaha.

Pohybové schopnosti sa este d’alej delia na Specifické Struktary (obrazok 1). Silova
schopnost’ diferencuje silu staticki a dynamicku, lokélne a globalne. Rychlostné schopnosti
sa deli na rychlost’ reak¢nej a akéné. Mozu mat’ charakter obyc€ajny, o znamena, Ze maju
vplyv na vysledky ré6znych motorickych ¢innosti, alebo Specifické, ¢o s predpoklady iba

pre jedini motorickou ¢innost’ (Mékota 2000).
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Vytrvalostni Silové
schopnosti schopnosti

Obr. 8: Hierarchické usporiadanie motorickych schopnosti

(Zdroj: https://fimages.app.goo.gl/HaVb1P8IwfxaVRMr6)

1.2.1. Silové schopnosti

Sila je zakladnym predpokladom vykonavania pohybu u ¢loveka. Silovymi
schopnostami a ich definiciou sa zaoberalo uz viacero autorov.

Me¢kota tvrdi (2000), Ze sila, ako pohybova schopnost’ jedinca je sthrnom vnatornych
predpokladov pre vyvinutie sily v zmysle fyzikdlnom, je spétéd s ¢innostou svalov (velkosti
svalového st’ahu), ktord mozZeme oznacit’ ako svalovu silu.

Dovalil (2002) definuje silové schopnosti st ako schopnost’ udrziavat, brzdit” alebo
prekonavat’ vonkajsi odpor svalovou kontrakciou podl'a zadanej ulohy a taktiez sa vyznamne
podielaji na Struktire Sportového vykonu. Zalezi to najmi na charaktere Sportového
odvetvia, v niektorych disciplinach maju silové schopnosti rozhodujici vyznam.

Ako uz naznacCoval Dovalil (2002), kazdy Sport je zamerany na iny druh sily.
Vzpieraci vyuzivaji maximalnu silu na prekonanie odporu a naopak iny druh sily buda

potrebovat’ vytrvalostny bezci. Preto sa silové schopnosti rozdel'uju do niekol’kych skupin.
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Delenie silovych schopnosti podla Peri¢a a Dovalila (2010) na zaklade silovych
kontrakeii:

1. Izometricka (staticka) — spociva v izometrickej Cinnosti svalu.
Staticka silova schopnost’ je schopnost’ udrzat’ telo, alebo Cast’ tela v urcitej polohe
(rovnovéaha medzi vonkajSou a vnitornou silou). Dizka svalového vldkna sa nement,
meni sa napétie.

2. Izotonicka (dynamicka) — spociva v dvoch spdsoboch ¢innosti svalu,
excentrickom a koncentrickom. DiZka svalu sa meni, svalové vlakna sa bud’ skracujt
alebo natahuju.

e Koncentrické — je to akcia svalu, pri ktorej sa meni dizka
svalu, odstup a upon sa priblizuji a sval sa kontrahuje. Meni sa napétie
svalu.

e Excentricka - je to akcia svalu, pri ktorej sa meni dizka svalu,
odstup a Upon sa vzd'aaluju, sval je v napiti a vytvara sa tzv. brzdiaca
sila, na zéklade ktorej dochadza k zvySovaniu celkovej svalovej sily

daného svalu.

PodDP’a typu svalovej kontrakcie delime komplex silovych schopnosti na:
- statické¢ silové schopnosti (sila statickd) - kratkodobd (jednorazova),
vytrvalostné,
- dynamické silové schopnosti (sila dynamicka) - explozivne silova (reaktivne,

Startové), rychlostne silové a vytrvalostne silova.

Pojem staticky alebo dynamicky determinuje, ¢i je svalové napitie sprevadzané
pohybom. Statické usilie sposobuje vyvijania sily, nie mechanicki pracu. naproti tomu
dynamické usilie ma za vysledok mechanicku pracu (Mékota, Novosad 2005).

1. Staticka silova schopnost: vyvijat’ silu pri izometrickej kontrakcii
svalstva. Nemeni sa diZka svalu, ale zvicSuje alebo zmensuje sa napitie a v tomto
pripade nedochédza k pohybu.

2. Dynamickd silova schopnost’: vyvijat silu pri prevladani izotonicke;j
kontrakcie svalstva pri maximalnom poéte opakovani. Dochadza k zmene dizky

svalu, napitie ostdva, nemeni sa a v tomto pripade dochédza k pohybu.
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Podl'a velkosti prekonavaného odporu a podla zrychlenie daného pohybu st
vymedzené tri formy dynamicko-silové schopnosti:

- Explozivne silova schopnost’ je sila vybusna (explozivna). Je to schopnost’
vyvinut v ¢o najkratSom c¢asovom useku maximalnu silu (svalovej usilie)
s maximalnym zrychlenim. Tato schopnost’ charakterizuje napriklad urcity sposob vrhu
gulou alebo hode diskom). Startové sila sa hodnoti na za¢iatku ¢innosti do 50 ms od
zaCatia kontrakcie, kedy ma jedinec iba minimalny Casovy interval na vytvorenie
silového impulzu (Mékota, Novosad 2005).

- Rychlostne silova schopnost’ je predpokladom pre prekonanie odporu
s vysokou rychlostou alebo cestnostou pohybu. Tato schopnost’ je rozhodujiuca v
pripadoch, kde je dolezitym faktorom pre vykon odraz, odhod ¢i rozbeh, napriklad skok
vysoky a d’aleky, hody a Sportové gymnastika. V cyklickych pohyboch sa vyskytuje
tiez, napriklad atletické a cyklistické Sprinty, v hokeji ¢i vo futbale.

- Vytrvalostne silovd schopnost’ je schopnost’ ¢loveka, pri silové Einnosti,
udrzat' intenzitu motorickej aktivity. Jedinec mnohondsobne prekondva odpor
v priebehu pohybu. Vysoka troven zlozky silové sa tu spaja so zlozkou vytrvalostné.
Uplatnuje sa najmé pri ¢innostiach ako je, kanoistika, lyziarsky zjazd, vodny slalom a

plavanie, ale tieZ $portova gymnastika, box. (Celikovsky a kol. 1990).

SILOVE SCHOPNOSTI

.y

ETATICKOSILOVE DY N AMICKOSILOVE
SCHOPMOSTI SCHOPNOSTI
1, explozivné silova farma
1. jednoriarova torma 4. rvehlosing sidova ferma
2. vytrvalosini forma 5 vvirvalostne sibowi forma

Obr. 9: Delenie silovych schopnosti
(Zdroj: https://images.app.goo.gl/ge45UbZSfymAIPFo9)

1.2.2.  Flexibilita

Flexibilita (pohyblivost) je spdsobilost’, pomocou ktorej clovek vykonava pohyby v

prisluinych kiboch v potrebnom rozsahu. Pohyblivost’ radime medzi zmie$ané, kondiéno-
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koordina¢né schopnosti a opisujeme, ako komplexnejSiu pohybovt schopnost’ (Moravec a
kol. 2004).

Pruznost’ definujeme ako najvdcSiu mieru natiahnutia svalovo-S$lachového a
spojivového tkaniva s navratom do vychodiskovej polohy- tj. bez poSkodenia natiahnutych
tkaniv (Kampmiller, Vanderka a kol. 2012).

Schopnost’ organizmu, ktord umoziluje rychly ndvrat svalu po natiahnuti do
povodného stavu sa nazyva pruznost’ alebo flexibilita. Je dana schopnost'ou svalov pracovat’
ako ,,struna®, ¢o znamena rychly navrat po vychyleni do pévodnej polohy, napr. rézne formy
odrazu. (Moravec a kol. 2004)

Podla Kampmillera, Vanderky akol. (2012), je flexibilita schopnost, ktora
umozituje §portoveovi plynulé a 'ahké vykonanie pohybov v uréitom kibe alebo v kibovom
systéme s pozadovanou rychlostou a v optimalnom rozsahu. Kibova pohyblivost’ je
schopnost’ vykonavat’ pohyby potrebného rozsahu v uréitom kibe. Ohybnost’ je schopnost’
vykonavat’ pohyby potrebného rozsahu realizované v relativne pevnom systéme niekol’kych
kibov.

Moravec a kol. (2007) definuje kibova pohyblivost’ ako schopnost’, ktora umoziiuje
I'ahké a plynulé prevedenie pohybov v uréitom kibe alebo kibovom systéme v pozadovanom
rozsahu a optimalnou rychlostou. Ich uroven je podmienend vnitornymi konstitu¢nymi
(anatomicka stavba kibov, elasticita §Pachového, vizivového a svalového aparatu) a
kondi¢no-koordinaénymi ¢initelmi (sila svalov, inervacia agonistov, antagonistov a
synergistov, svalové a §l'achové reflexy, regulacia svalového tonusu) a vonkajs$imi faktormi
( vonkajSia teplota, inava, rozcvicenie).

Kibovu pohyblivost’ delime na:
- aktivnu (prejav vlastnych vedome riadenych usili)
- pasivnu (vplyv vonkajsich sil — spolucvicenec).

Moravec a kol. (2007) uvadzaju, ze ,kibovii pohyblivost moZno zlepsovat
pravidelnym zaradovanim bohatej Skaly kombinacii napinacich, uvolfiovacich,
natahovacich (stre¢ingovych), kompenza¢nych a posiliiovacich cvic¢eni skoro do kazdého
rozcvicenia, ale aj pocas a najmi po ukonceni namahavych tréningov, ked’ cvi€enia plnia aj
ulohu aktivnej regeneracie pohybového systému Sportovca.*

Ohybnost’ zavisi od vnutornych a vonkajsich faktorov.
Vnutorné faktory:
- anatomicka stavba kibov,

- elastickost’ svalového, §'achového a vazivového aparatu
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- kondi¢no- koordina¢né Cinitele

- sila svalov, inervécia antagonistov, agonistov a synergistov, regulacia svalového
tonusu, svalové a sl'achové reflexy a iné.

VonkajSie faktory:

- rozcvicenie

- inava

- vonkajSia teplota

- psychicky stav (Kampmiller, a kol. 2012).

Pohyblivost’ je ovplyviiovana vykonanou $portovou &innostou. Sportové aktivity
spravidla negativne vplyvaji na pohybovy rozsah, a preto sa treba Specialne venovat’ tejto
schopnosti a doplnit’ to podl'a individudlnych potrieb bud’ v ramci rozcvi¢ovania pred
tréningom, alebo v samostatnych tréningovych jednotkach. Flexibilita vo vacSine Sportov
nepatri medzi limitujice faktory Sportovej vykonnosti. To znamend, ze staci dosiahnut’
urcity optimalny, primerany stav, ktory umoznuje vykonavat’ pohybovu ¢innost’ efektivnou
technikou. U $portovcov nie je kritériom dobrej kibovej pohyblivosti maximalny funkény
rozsah (hypermobilita), ale optimalny funkény rozsah pohybu (Kampmiller, Vanderka a kol.
2012).

Organizmus kazdého Sportovca, €i cviCiaceho reaguje na zatazenie inak, preto
davkovat’ rovnaké druhy cviceni vSetkym cvifiacim nie je vhodné. Nadmerna pohyblivost’
moze dokonca viest' k destabilizacii kibu a fakticky zvy3uje pravdepodobnost’ poranenia a
poskodenia ich vizov, moZe viest' k hypermobilite kibu (Alter 1999).

Niektoré $porty vsak vyzadujii zvySeny rozsah kibovej pohyblivosti (§portova
gymnastika, modernd gymnastika, prekdzkové behy, balet). Ale pozor: nedostatocné tiroven
kibovej pohyblivosti v danom $porte negativne ovplyviiuje $portovy prejav. Nasim cielom
je tréningom dosiahnut’ jej optiméalnu uUroveil a potom ju iba udrziavat (Kampmiller,
Vanderka a kol. 2012).

Ohybnost’ je jedina schopnost’, ktord sa da pomocou pravidelnych a intenzivnych
cviCeni za relativne kratku dobu rozvijat’ vo vel'kej miere. So zvySujicim sa vekom, alebo
pri zanedbavani natahovacich cvi¢eni sa pohybovy rozsah zmenSuje. Ako rychlo sa
dosahuje dobry vysledok ohybnosti, tak rychlo sa aj straca. Preto v etape vrcholovej
vykonnosti tvori nenahraditelnu stcast’ tréningu. Osobitny vyznam ma u hypertenznych
jednotlivcov. Vhodny prostriedok a davkovanie treba hl'adat’ individualne (Schnabel et al.

1994).
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Atléti, ktori kladt vel'ky doraz na strecing, disponuju ovela va¢Sim pohybovym
rozsahom v kiboch ako $portovci, ktori to zanedbavajii. Sportovci va¢§im pohybovym
rozsahom maju benefity oproti ostatnym, lebo dosiahnuty pohybovy rozsah st schopni

vyuzit’ vo svoj prospech aj pri d’alSich fyzickych aktivitach (Collins 2007).

1.3. Kickbox

Kickbox je moderny druh bojového umenia. Kombinuje techniku uderov a kopov
z boxu a z karate (Minovsky 2006). Jeho filozofiou je skutocny Sportovy zapas so superom
v ringu alebo na tatami a k tomu patri taktika zapasu, ale samozrejme aj psychicka priprava
kazdého zapasnika, ktory patri vylucne do tréningového celku a Struktiry Sportového
vykonu (Stan€k 1996). Hlavnym dovodom jeho vzniku bola snaha o vytvorenie
univerzalneho $portového s§tylu, v ktorom sa da podla pravidiel zapasit’ (Fabsa 2012). Ide
o pohybové aktivity, ktorych cielom je fyzické kontaktné prekonanie supera (Reguli 2005).

Kickbox sa rozdeluje do dvoch zikladnych kategoérii atym su polokontaktné
a plnokontaktné. Do polokontaknych disciplin zarad’'ujeme semicontact, lightcontact
a kicklight. V tychto troch disciplinach musia byt techniky prevadzané povolenou,
primeranou silou a zapasnik musi kontrolovat’ pohl'adom, kde kopne alebo udrie. Zapasy
prebiehaju na tatami. Do plnokontaktnych disciplin zarad'ujeme fullcontact, lowkick a K1.
V tychto disciplinach musia byt techniky kontrolované pohladom, ale idery a kopy su

zéasadne vedené plnou silou. Zapasiskom je ring (Mitiovsky 2006).

1.3.1.  Historia kickboxu

Kickbox vznikol za¢iatkom 70-tych rokov v Amerike. Zalozili ho americki karatisti,
ktorym sa nepdacili vtedajSie pravidlé karate a chceli sa porovndvat’ inym, tvrdSim sposobom.
A tak vzniklo full-kontaktné karate, ktoré neskor dostalo nazov KICKBOX. Medzi rokmi
1970 a 1973 (vo federacii PKA) bolo zopar bojovnikov kickboxu, ktori propagovali bojové
umenie naprie¢ Amerikou v podobe seminarov. V tych casoch eSte neboli dohodnuté
pravidla a prvé turnaje napriklad nemali delenie na vahové kategorie. NaneStastie ani na
medzinarodnej Grovni nebola Ziadna medzinarodna organizacia, neexistoval Ziaden subor
pravidiel a nebezpecné bojové prvky tak boli zahrnuté v samotnom boji. Medzi zakladatel'ov
patria mend ako Joe Lewis, Bill Wallace, Benny Urquidez a Jeff Smith. Tito z4pasnici sa
snazili o ¢o najefektivnejSie a najtvrdsie vyuzitie technik karate a to ako uderov, tak aj kopov.

Uplne prvy turnaj, ktory sa uskutoénil vo full-kontaktnom karate (kickbox), mal velmi

34



nejasné pravidld a bojovalo sa dovtedy, pokial’ jeden zo siperov nemohol pokracovat’ v
zapase. Tento turnaj vyhral Benny Urquidez, ktory porazil vo findle Dana Goodsona. Ako
sa zvySovala popularita bojovych umeni, zvySovala sa i snaha o dosiahnutie kompromisu
medzi Stylom a bezpecnostou. Hlavny ciel’ bol dohodnat’ univerzalny systém pravidiel a
zaruCit’ tak, Ze boj bude na bezpeCnej Sportovej trovni. Rozne skupiny podavali rdzne
navrhy, snazili sa o zjednotenie vSetkych vychodnych bojovych disciplin pod spolo¢nymi
pravidlami a jednu organizaciu. Po mnohych neuspeSnych navrhoch bola nakoniec
vytvorena ,,Svetova kickboxerska asocidcia“ (skratka WKA).Vznik WKA mal d’alekosiahly
dopad na bojové umenia vo svete. WKA bola prva medzindrodnéd organizacia svetového
vyznamu, ktora vytvarala Statistiky bojovnikov a podiel’ala sa na vyvoji pravidiel bojovych
umeni. Vdaka tomu sa vo vSetkych vekovych kategdridch v kluboch WKA uci podla
jednotného etického kodexu a bezpecnostnych pravidiel. Tento jednotny pristup je zdkladom
rozvoja tohto Sportu i v budiicnosti. Kickbox sa neskdr rozdelil na full-contact, light-contact,

semi-contact a iné discipliny (dostupné z: http://fightersteam.eu/historia-kickboxu/).

1.3.2.  Sportovy vykon v kickboxe

Vykon v kickboxe mozeme definovat’ ako vykon s multifaktordlnym charakterom.
Uréitym spésobom ho ovplyviiuje cela rada faktorov (Obr. 3). Dalej sa d4 definovat’ ako
individudlny upolovy vykon, kde je hlavnou tlohou prekonat’ odpor stipera behom zépasu
fyzickou, technickou i taktickou prevahou. V kickboxe je potreba disponovat’ velkym
poctom pohybovych zru¢nosti, ktorych Struktura je Casto velmi zloZzitd. Naro¢na je aj
regulacia pohybovej ¢innosti spolu s udrzanim jej vysokej kvality po dlhSiu dobu. Zat'aZenie
obehového a dychacieho systému je znacne rozliéné od nizkeho az po relativne maximalne.
Behom aerobnej prace prevlada stredné zat'azenie a behom anaerdbnej prevlada vysoké
zatazenie (Hron 2010). Pre kickbox a iné tpolové Sporty je najSpecifickejSou adaptaciou
zniZenie prahu bolesti (Bernacikova, Kapounkova, Novotny 2011).

Sportovy vykon je ovplyviiovany faktormi, ktoré moézeme chéapat’ ako relativne
samostatné Casti Sportovych vykonov. Spolo¢nym znakom tychto faktorov je, Ze su
trénovatelné, t.j. daju sa ovplyvnit' tréningom. Tieto faktory delime podl'a Dovalila a
Choutky (2002) na:

- Somatické - telesna stavba jedinca vztahujica sa ku konkrétnemu vykonu

- Technické - $pecifické zruénosti v danom Sportovom odvetvi
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- Psychologické - vychadzaju z osobnosti Sportovca, zahfiaji kognitivne, emocné
a motivacné procesy

- Taktické - stcast’ tvorivého jednania Sportovca, jeho myslenie a pamit v
taktickom rieSeni

- Kondi¢né - zahtiiaja subor pohybovych schopnosti

- pfevaha rychiych viaken

- delsi paZe

- somatotyp: variabilni zaleZi na
vahowve kategorii (mezomorfni

- % slozka)
——nsyeHTCKE X : ;

@ VYKON V BOXU %

- analytické schopnosti

- vibér optimalniho fedeni Shatalntees

 TAKTICKE |  osTATNI

Obr.10: Faktory Sportového vykonu v boxe
(Zdroj: Bernacikova, Kapounkova, Novotny 2011)

Vytrvalostné schopnosti sa spajaju so schopnost’ou dlhotrvajico vykonavat pohybovi
¢innost’ na urcitej rovni intenzity bez znizenia jej efektivnosti. S predlzovanim ¢asu trvania
danej Cinnosti jej intenzita zasadne klesa a naopak, pri kratSom trvani sa intenzita zvySuje.
V zavislosti od intenzity a casového trvania sa odliSuju energetické poziadavky a sposob ich
zabezpeCovania.  Vytrvalostné  schopnosti  sa  opieraju  predovSetkym o
aktivaciu oxidativneho (aerobneho) energetického systému (Kampmiller 2012).

Podl'a Hamara (1989) je vSeobecna vytrvalost’ dolezitd pre d’alSi rast Sportovej
vykonnosti a pre rychlost’ zotavovacich procesov po zataZeni. Pri trénovani vytrvalosti dojde
k zmenam:

- zniZenie srdcovej frekvencie v pokoji ako aj pri telesnom zat’azeni
- zlepSenie ekonomiky srdcovej ¢innosti
- zvacSenie objemu cirkulujucej krvio 1 -2 1, ¢o je 20 — 40 %

- lepsi zilovy navrat
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- zvySena spotreba Zeleza v dosledku vysSich strat zapric¢inenych vytrvalostnym
tréningom

- imuno — stimula¢nym uc¢inkom (podpore obranyschopnosti), ale iba do intenzity
40 -60 % VO,max

Najucelnejsou formou rozvoja vytrvalosti v kickboxe je beh. Vhodné je vyuzivat’ dlhé
trasy trvajuce az 1 hodinu. Zakladny zdroj energie, ATP, je ziskavany prostrednictvom
aerobnej glykolyzy, ktora prebieha za pritomnosti kyslika, kedy vyuzivame aerdbne
laktatoveé energetické krytie. Intenzita behu musi byt’ nizka. Zhruba po 30 minatach behu st
ako energeticky zdroj vyuzivane tukové zasoby v organizme. DiZku je nutné upravovat’,
atym reagovat na postupnu adapticiu organizmu na tito zataz. Je velmi dolezité sa
sustredit’ na spravnu intenzitu, najst’ si tempo, pri ktorom bude rozvijat vytrvalost. To
ur¢ime pomocou merania srdcovej frekvencie, ktord by mala byt’ v rozmedzi 70 az 80 %
maximalnej srdcovej frekvencie, SFmax. Maximélnu frekvenciu je mozné stanovit
z jednoduchej rovnice 220 — vek = SFmax. Samozrejme musime zohl'adnit’ rozdielnosti
a Specifickosti kazdého jedinca (Kapounkova 2013).

Pri anaerébnej vytrvalosti je aktivizovany laktatovy systém so zapojenim
predovsetkym glykolytickych svalovych vldkien a v mensSej miere rychlych oxidativnych
svalovych vldkien (Kampmiller 2012). Tréningy pozostavaji z behov na kratku vzdialenost’
za Co najkratsi Cas. Napriklad 5 x 100 m, s pauzou 2 minity medzi sériami. Taktiez
zarad'ujeme aj behy v teréne, do kopcov a na rovinke, kedy menime intenzitu behu
(Kapounkova 2013, Voftisek 2012).

Pri vSetkych upolovych Sportoch je rozvoj silovych schopnosti vel'mi ddlezity. Sila
z pohl'adu c¢loveka ako Zivého organizmu je charakterizovana takto: ,Je to schopnost
prekonavat’ alebo udrziavat’ odpor pomocou svalového Usilia®“ (Bedfich, L. & Bedfich, P.
2007).

Prvotne je nutné, aby sme rozvijali maximalnu silu. Na jej rozvoj maximalnej sily
vyuzivame hlavne cviCenia s vlastnou vahou, kedy posiliiujeme svaly, ktoré naplno
vyuzivame v zapase. Silova priprava prispieva k zvy3eniu vykonu a sily §portovcov. Uroveii
sily ovplyvni to, na aky stupen trénovanosti budeme schopni dojst, akej miery zrychlenia a
rychlosti budeme schopni dosiahnut’ (Bedfich, L. & Bedtich, P. 2007).

Dal§im vel'mi vyznamnym faktorom, ktorym tréning sily pozitivne ovplyvni vykon
zapasnika, je zdravie. Ak totiZ chceme trénovat’ vybusSnost’, je nutné najprv trénovat’ silu.
Kostrové svalstvo musi byt dostato¢ne silné a pripravené k dynamickému pohybu, ktory

bude vykonavat’' s maximalnym moznym zrychlenim. Riziko zranenia bude minimalizované
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dostato¢nou pripravou svalového systému v oblasti silového rozvoja. Podobne ako
vSeobecna vytrvalost nam maximadlna sila tvori zdklad pre rozvoj dalSich dolezitych
pohybovych schopnosti, vratane spominanej vybusnosti. Pokial’ bude Sportovec schopny
prekonat’ urcity odpor efektivne za stazenych podmienok, v beznej situécii bez stazenych
podmienok potom nebude mat’ vaznejsi problém (Thompson 2001, Bedfich, L., & Bedfich,
P. 2007).

NajdolezitejSie schopnosti, ktoré vyuziva kickboxer je rek¢na rychlost’, vybusna sila
a koordinacia. Reak¢né rychlost’ je velmi dolezita. Kazdy dobry zapasnik musi vediet
reagovat’ na utoky supera. Dominujucou silovou zlozkou je sila rychla a vybusna. Vd’aka
nej sa realizuji Udery ¢i ich kombinacia v maximélnej moznej rychlosti a razancii.
Zanedbatel'na nie je ani sila vytrvalostna, vd’aka ktorej moze kickboxer kopat’ a udierat’ v ¢o
najdlh§om moznom case (Hron 2010). Vybusna sila je vykonat’ pohyb v €o najkratSom cCase
s maximalnym zrychlenim. Budovanie a troven vybusnej sily su priamo zavislé od Grovne
maximalne;j sily Sportovca.

[ Druh | Velikost Rychlost Opakovini

SHove aepori polyhy | (trvdni)

1

schopnost nilivbi
!."L'“-'|LII.'E.' 1 maximalni mali | kriwce ]

| Rychli (vibuind) | nemaximdlni maximalni kritce I

Vytrvalostni nemaximiln nemaximéln dlouho

— —d — ]

Tab. 1: Zhrnutie atribitov vybranych silovych schopnosti
(Zdroj: Dovalil a kol. 2005)

Medzi d’al$iu vlastnost’ dobrého kickboxera je psychicka odolnost’. V tomto Sporte hra
vel'ku tlohu psychickd pohoda zapasnika. Pokial je psychika naruSena dochadza k zhorSeniu
vykonu v zapase, ale aj demotivacia alebo pokles sebavedomia, o mdze zapricinit’ znizent
efektivitu trénovania. K psychologickym faktorom moézeme zaradit' itzv. pohybovl
inteligenciu, motorickl docilitu, ktord je sprevadzana so schopnostou nervovo-svalovej
koordinacie. Zapasnik je obmedzeni svojou schopnostou ucit sa novym pohybom
a apravam pohybovych schopnosti. Musi byt schopny zlozitych acyklickych pohybov,
aplikovanych do nepredpokladanej situacie. Automatické pohybové navyky musi byt
schopny pouzit’ do ndhodnych pohybovych ukonov. Vhodnych tikonov méze byt v danej
situécii vel'mi vela a preto sa zdpasnik musi v danej situacii rozhodnut, ktora kombinaciu

pouZzije.
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Vramci telesnej kompozicie kickboxera a dobrého vykonu je nutné dosiahnut
dostatoény rozsah kibovej pohyblivosti, pretoze ovplyviiuje rozsah, v ktorom moZe
kickboxer predviest’ dany tder alebo kop. Napriklad pri kope na hlavu je potrebné vysoka
pohyblivost’ v bedrovom kibe (Alter 1999).

Ako uviedol Hron (2010), v neposlednom rade st pre kickboxera zasadné koordinacné
schopnosti. Vo vykone dominuje schopnost’ reakcie, rovnovahy, priestorovej orientacie
a rytmiky. Zapasnik musi byt’ schopny regulovat svoje udery a kopy. Pri zdpase sa pohybuje
v obmedzenom priestore, preto je dolezita priestorova orientdcia, aby sa zapasnik mohol
maximalne koncentrovat’ na vykon. Za zépas dojde niekol'’kokrat ku kontaktu so superom.
Zapasnici vyuzivaju svoje telo ako obranu, atym brzdia superove techniky hlavne
prostrednictvom svalstva, ktoré tymto spdsobom chrani organy, kosti &i kiby pred
poskodenim a dosiahnutiu extrémnych poloh.

Sportovy vykon je ovplyvneny telesnou hmotnostou pretekara, a preto st sitaze
rozdelené do roznych hmotnostnych kategorii. Preto je potrebné kontrolovat’ a udrzat’ urcita
telesni hmotnost’, ale aj nizke zastipenie telesného tuku. Ur€itd ohrani¢end hmotnost’
pretekara je teda podmienkou Startu v sutazi, ale pretekari maju beZzne vysSSiu telesnu
hmotnost’ ako t0, v ktorej Startuji (Horswill 2009).

Horswill (2009) uvadza, ze 70-80 % kickboxerov bez ohl'adu na pohlavie znizuje svoju
telesni hmotnost’ kvoli zaradeniu do niz$ej hmotnostnej kategorie. A prave tato rychla
redukcia hmotnosti pred sutazou je velmi diskutovany problém. Je nutné si uvedomit’, Ze
existuju rizikd negativneho dopadu takychto redukénych rezimov na zdravie a vykonnost’ v
pripade, Ze redukcia telesnej hmotnosti je vedena do extrému.

Ranson & Hughest (2004) vo svojej Studii uvadza, Ze rozdiel medzi sutaznou telesnou
hmotnost'ou a aktudlnou telesnou hmotnostou 24 hodin pred sut'aZzou moze predstavovat’ az
6,60 %. NajcastejSim spdsobom tohto ndrazovitého zniZovanie telesnej hmotnosti pred
sutazou je zniZovanie telesnej hmotnosti za pomoci strat vody dehydrataciou, kde Casto
dochadza nielen k zniZeniu celkovej vody v tele, ale aj ku zniZeniu aktivnej zlozky (Forbes
1987). Okrem ubytkov hmotnosti dochadza teda aj k zniZeniu svalovej sily, a tym klesd aj
doba, po ktoru je Sportovec schopny podavat’ intenzivnejSie vykony. Sucasne bolo zistené aj
znizenie mnoZstvo obiehajucej krvi, ¢o sa prejavuje znizenim vykonnosti srdca pri
maximalnom i strednom vykone. Vzrasta tepova frekvencia, zhorSuja sa funkcie obehovej
a dychacej sustavy. Dochédza aj k poruche termoregulacnych pochodov. Nadbytocné teplo
je z tela horsie odvadzané, a preto hrozi nebezpeéenstvo prehriatia. Dalej klesa prietok krvi

oblickami, znizuje sa aj ich funkcia, a tym vznika nebezpecenstvo usadzovaniu niektorych
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latok v oblickach. Stcasne rapidne klesa aj mnozstvo soli. Tieto zmeny veda k zniZeniu
vykonnosti §portovca a mozu aj v niektorych pripadoch pri ¢astom opakovani ohrozit’ jeho
vyvoj a zdravotny stav. Ich nebezpecnost’ sa zvySuje predovsetkym u mladého organizmu.
V neposlednom rade ku zvysenej efektivite vsetkych pohybovych schopnosti prispieva
vel’kou mierou kvalitnéd technika kickboxu. Ziskat’ skvelt techniku je vSak zlozita uloha,
pretoze musi byt zachovana velkéd presnost’ vedenia techniky, a to vZdy v meniacich sa

podmienkach (Kral 1990).
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2 CIEL, HYPOTEZY A ULOHY PRACE

2.1 Ciel
Cielom diplomovej prace bolo zistit' vplyv dizky stre¢ingu na vykon v silovych

testoch a testoch flexibility kickboxerov.

2.2 Hypotézy

Na zaklade sktisenosti z tréningu a preStudovania literatiry predpokladame, ze:

H1: Vykon u experimentalneho stuboru sa v silovych testoch kickboxerov po 3 — mesa¢nom

stre¢ingovom programe zlepsi najmenej o 8 % oproti kontrolnému stuboru.

H2: Vykon v silovych testoch u experimentalneho suboru po 3 — mesa¢nom stre¢ingovom

programe zlepsi o viac ako o 15 %.

H3:Vykon v silovych testoch u kontrolného suboru po 3 — mesaénom stre¢ingovom

programe zlepsi o viac ako 5 %.

H4: Po 3 — mesatnom stre¢ingovom programe sa zlepsi flexibilita ramenného kibu u

experimentalneho stiboru o viac ako 2 cm pri oboch rukach.

HS5: Po 3 — mesa¢nom strecingovom programe sa zlepsi flexibilita v teste predklon v stoji u

experimentalneho suboru o viac ako 4 cm.

H6: Po 3 — mesa¢nom stre¢ingovom programe sa zlepsi flexibilita v teste vzpaZit' vzad

v 'ahu na bruchu u experimentalneho stiboru o viac ako 20 cm.

H7: Po 3 — mesaénom stre¢ingovom programe predpokladame, Ze flexibilita u kontrolného

suboru ostane nezmenena, teda rovnaka.
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2.3 Ulohy prace

Na splnenie ciela nasej prace sme si stanovili nasledujuce ulohy:

1.
2.
3.

Zhromazdenie literatiry k danej téme.

Vypracovat’ streCingovy program pre kickboxerov.

Diagnostikovat’ ¢lenov sledovanych siborov prostrednictvom vybranych testov vo
vstupnych meraniach .

Realizovat’ dvanast-tyzdiovy streCingovy program na experimentalnom stbore.
Diagnostikovat’ ¢lenov sledovanych siborov prostrednictvom vybranych testov vo
vystupnych meraniach.

Spracovat’, vyhodnotit’ a porovnat’ ziskané data sledovanych suborov.

Porovnat’ ziskané data s inymi autormi.
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3 METODIKA PRACE

3.1 Charakteristika vyskumného siboru

Vplyv stre¢ingového programu sme sledovali na skupinich kickboxerov FX1
(experimentalny subor) a FX2 (kontrolny subor) vo vekovej kategorii 19-40. Oba stibory
v tomto obdobi vykonavali kickbox 3x do tyzdia. Experimentdlny subor tvorilo 25
kickboxerov, ktori pravidelne vykonavali streingové cvicenia pred tréningom po dobu 15
minut a po tréningu po dobu 30 minut. Kontrolny stibor tvorilo 25 kickboxerov, ktori sa
taktiez venovali kickboxu 3x do tyzdna. Kontrolny subor sa stre¢ingu venoval 5 mintt pred

tréningom a 5 minut po tréningu.

3.2 Organizacia vyskumu

Vyskum sme realizovali v telocviéni vo Fitness Budo centre v PreSove na Slovensku.
Vyskum prebiehal 14 tyzdnov od 4.11.2019-10.2.2020. Vyskumny subor, ktori sme skiimali
a testovali st 'udia venujtci sa kickboxu. Tréningy prebiehali 3x tyzdenne v trvani 60 minut.
Tento Cas nezahfiia streCing. Experimentdlna skupina pravidelne vykonavala stre¢ingové
cvicenia pred tréningom v trvani 15 minat a po tréningu v trvani 30 minut. Kontrolna
skupina sa strecingu venovala Smin pred a Smin po tréningu. Obsah tréningovej jednotky
bol u oboch skupinach rovnaky s tym rozdielom, Ze experimentdlna skupina pred aj po
tréningu realizovala mnou vytvoreny stre¢ingovy program.

Vstupné merania sme realizovali od 4.11.2019 na zaciatku tréningovej jednotky po
zahriati organizmu a individudlnom stre¢ingu. Pri vstupnom merani sme vykonavali testy:
podpor na predlaktiach, drepy, kliky, zdvihanie trupu po dobu 15 sek., pohyblivost
v ramennom kibe, predklon v stoji a vzpaZenie vzad.

Vystupné merania sme realizovali 10.2.2020 v rovnakych podmienkach ako vstupné
testy.

3.3 Metody ziskavania udajov

Data boli ziskané metddou testovania. Vstupné testovanie prebiehalo 4.11.2020 vo
Fitness Budo centre v telocvicni. Pred zahajenim experimentu boli teoreticky a aj nazorne
oboznameni s prevedenim testov. Dolezité bolo spravne prevedenie cvikov. Ako prvé doslo
k rozohriatiu organizmu beZeckou formou po dobu 5 minut a nésledne individudlny stre¢ing
v trvani 10 mint. Zacinali sme testami silovo — kondi¢nymi a nésledne sme presli na testy

flexibility.
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Na zistenie silovych schopnosti a flexibility sme zvolili tieto testy od Neumana J.:
(Zdroj: NEUMAN, J. Cviceni a testy obratnosti, vytrvalosti a sily. Praha: Portal, 2003. ISBN 80-
7178-730-2 )

Tieto testy sme vyuzili na zistenie aktualnej vykonnosti u experimentdlneho
a kontrolného stiboru a nasledne na zistenie vykonnosti po absolvovani 3 — mesa¢ného
streCingového programu u oboch suborov. Testy boli zvolené na zaklade zistovania

vSeobecnej vykonnosti kickboxerov.

Silové schopnosti
staticka sila
1) Podpor na predlaktiach
dynamicka sila
2) Lah-sed
3) Zdvihanie trupu v trvani 15 sek.
4) Drepy
5) Kluky
Flexibilita
6) Pohyblivost’ v ramennom kibe
7) Predklon v stoji

8) Vzpazit’ vzad v Pahu na bruchu

Podpor na predlaktiach

Sila svalov stredu tela, pazi, ramien.

Pomocky: Zinenka, stopky.

Popis: Cvi¢enec zaujme polohu podpor na predlaktiach. V tejto polohe vydrzi az do
odpadnutia (Obr. 11)
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Obr. 11: Podpor na predlaktiach

(Zdroj: viastné spracovanie)
Lah-sed
Dynamicka4 sila bedrovych, stehennych a brusnych svalov.
Pomdcky: Zinenka, stopky.
Popis: Merany cvienec si I'ahne na chrbat, ruky spoji za hlavou, mierne pokréi nohy
v kolenach, mierne roznozi a nohy polozi chodidlami na podlozku (chodidla asi 30 cm od
seba). Zo zédkladnej polohy v 'ahu vykonava sed (tak, aby sa lakte dotykali kolien) a znovu
I'ah €o najrychlejsie po dobu 1 minaty. Pomocnik pocita pocet dotykov kolien lakt'om a tieZ

kontroluje spravnost’ prevedenia. Pri prevedeni mu nikto nedrzi nohy (Obr. 12, 13). Za l'ah-

sed sa pocita vtedy, aj sa lakte dotknt kolien a nésledne lopatky zeme.

Obr. 12: Rah-sed Obr. 13: Lah-sed

(Zdroj: vlastné spracovanie) (Zdroj: vlastné spracovanie)
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Zdvihanie trupu v trvani 15 sek.

Testovanie dynamickej sily a vytrvalosti chrbtovych svalov.

Pomdcky: Zinenka, stopky, dve tyée, $nirka na stojany.

Popis: CviGenec lezi na bruchu, ruky spojené za hlavou a nohy su celou dizkou na zemi. Za
hlavou ma napnutt $ntrku, ktorej vyska od zeme odpoveda vyske dizky jeho kolena od zeme
v stoji. Behom 15 sek. zdviha ¢o najviac trup s prehnutim tak, aby sa striedavo dotykal

krkom (alebo rukami spojenymi za hlavou) $Sntrky a potom bradou zeme (Obr. 14).

Obr. 14: Zdvihanie trupu v trvani 15 sek.

(Zdroj: vlastné spracovanie)

Drepy

Dynamické vytrvalostna sila dolnych koncatin.

Pomdcky: Stopky.

Postup: Z mierneho stoja rozkro¢ného na Sirku ramien (chodidla na podlozke, Spicky
smeruju mierne do strany) vykonavame v pravidelnom rytme drepy. Pocas celej drahy
pohybu udrZzujeme kolend smerom von od seba, kolend maji byt v rovnakom uhle ako
Spicky chodidiel a maja byt zarovno s lytkami. Pohyb smerom dole konc¢i vtedy, ak st
stehnd zarovno s podlahou, teda medzi stehnami a Iytkami je 90 stupiiov. Cvicenec sa snazi

urobit’ ¢o najviac drepov po dobu 1 minuty (Obr. 15).
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Obr. 15: Drepy

(Zdroj: vlastné spracovanie)
KPluky
Test na posudenie sily ramenného pletenca. Pri kliku zabera triceps, prsné a brusné svaly.
Pomocky: Zinenka.
Popis: Vychodiskova poloha je vzpor lezmo. Chodidla a dlane st na Sirku ramien, hlava je
v prediZeni trupu, stred tela drzime spevneny a dbame na to, aby zadok neprepadal smerom
nadol. Nasledne pokr¢ ruky v laktoch a celym telom sa pribliz k zemi. Pri pohybe smerom
dole sa nadychujeme a smerom hore vydychujeme. Pri pohybe smerom nahor koncime
v pozicii vzpor lezmo s vystretymi laktami (nie prepnutymi), smerom nadol koncime

v polohe, kedy u nase nadlaktia na urovni tela. Lakte smerujii mierne do strany. Vykondvame

az do odpadnutia, alebo nespravnej techniky (Obr. 16, 17).

Obr. 16: Kl'uky Obr. 17: Kl'uky

(Zdroj: vlastné spracovanie) (Zdroj: vlastné spracovanie)
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Pohyblivost’ v ramennom kibe

Posudzuje kibovia pohyblivost hornych kongatin, hlavne pohyblivost’ v ramennom kibe.
Popis: prava pazu skré¢ime predpazmo hore a 'avl skré¢ime pripazmo, predlaktie za telom
a pokuSame sa dotknut’ prostrednymi rukami pravej aj 'avej ruky. Nasledne test vykondavame
naopak.

Hodnotenie: Meria sa vzdialenost’ prstov v centimetroch. Ked’ sa prsty nedotykaji dava sa

znamienko minus a ked’ sa dotykaji ddva sa znamienko plus (Obr. 18).

Obr. 18: Pohyblivost' v ramennom kibe

(Zdroj: vlastné spracovanie)

Predklon v stoji

Test k postdeniu pohyblivosti chrbtice a svalov zadnej strany stehien.

Pomécky: Lavicka, pravitko.

Popis: Z mierneho stoja rozkro¢ného sa testovana osoba vol'ne predkloni a pri napnutych
nohach sa snazi dotiahnut’ ¢o najhlbSie. V tejto polohe vydrzi 3 sekundy. Zistuje sa
vzdialenost’ koncekov prstov od urovne chodidiel. Na trovni chodidiel je nulova hodnota.,

centimetre pod fiou oznacuji znamienko plus, nad fnou znamienko minus (Obr. 19).
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Obr. 19: Predklon v stoji

(Zdroj: vlastné spracovanie)

VzpaZzit’ vzad v 'ahu na bruchu

Hodnotenie kibovej pohyblivosti v ramennom kibe.

Pomocky: Gymnasticka ty¢, pravitko.

Popis: Testovany lezi na bruchu, brada sa dotyka podlozky, paze su vo vzpazeni dopnuté
a drzi ty¢ v Sirke ramien. Cvicenec dviha ty¢ pohybom vystretych pazi ¢o najvysSie nad

podlozku. Meriame kolmu vzdialenost’ dolného okraja ty¢e od podlozky (Obr. 20)

.,@}% f X y

Obr. 20: Vzpazit vzad

(Zdroj: vlastné spracovanie)
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3.4 Metody spracovania a vyhodnotenia ziskanych adajov

Pri vyhodnocovani ziskanych tidajov sme pouzili kvantitativne metddy:

Matematicko — Statistické metody:

Miera rozptylenosti
Zistovanie minimalnych a maximalnych hodnét vykonu v testovani, ktory sme zistili

pri vSetkych testoch.

Aritmeticky priemer
Vyuzili sme ho vo vSetkych testovaniach za uc¢elom zistenia priemernych dosiahnutych
hodnét. Je definovany ako stcet vSetkych nameranych tdajov a nasledne vydeleny ich

poctom (Hendl 2004).

Na prezentovanie Statistickych tidajov sme vyuzili grafy spracované prostrednictvom

programu Microsoft Word.
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4 Vysledky prace

Vo vysledkovej Casti sme sa zamerali na prezentaciu vysledkov nasho vyskumu
kickboxerov. Tento vyskum ndm umoznil prostrednictvom vstupnych a vystupnych testov
posudit’ vplyv nami aplikovanych streingovych metdd, v rdmci zostaveného programu
stre¢ingovych cviceni, na silové schopnosti a flexibilitu kickboxerov. Na zéklade osobného
testovania arealizacie streCingového programu atiez na zdklade osobitného pristupu
kickboxerov mozeme predpokladat’, ze experimentalna skupina sa snazila pracovat’ poctivo,
svedomito a podl'a stanovenych pravidiel, no vzhl'adom na vel’ky pocet cvi¢encov nebolo
mozné ich poctivo kontrolovat’, ¢o mohlo byt tiez jednym z Cinitel'ov, ktory ovplyvnil
vysledky. Vstupné a vystupné merania sa uskuto€nili za rovnakych podmienok a to v
priestoroch telocvicne vo Fitness Budo centre v PreSove. Tymto, sme ziskali dostatocné
udaje a informacie potrebné pre spravne vyhodnotenie nasho experimentalneho vyskumu.
Kompletné vstupné a vystupné hodnoty namerané na oboch vyskumnych skupinach
uvadzame v tabulkéch a tiez v grafoch, v ktorych sme graficky zaznamenali namerané
hodnoty vstupnych a vystupnych testov. Testy boli zamerané¢ na silové schopnosti
a flexibilitu kickboxerov. Medzi silové schopnosti sme pouzili testy: plank, l'ah-sed,
zdvihanie trupu, drepy a kl'uky. Testy flexibility pozostavali z tychto cvi¢ni: pohyblivost’

v ramennom klbe, predklon v stoji a vzpaZenie vzad.
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Proband | Vek, Plank < sk > LCah-sed Zdvihanie trupu | Drepy KTuky
pohlavie < poé¢. opak. > | <poé&. opak. > <pod. opak. > | <poé&. opak. >

M/Z pred | Po pred | po pred | po pred | po pred | po
1. M21 55 65 48 51 21 25 60 65 25 40
2. 723 75 87 40 48 16 17 40 55 15 28
3. M 23 77 96 28 35 9 10 43 48 64 73
4. 721 122 170 35 45 18 20 58 60 20 25
5. M 21 123 180 48 50 24 25 65 68 50 56
6. M 40 121 154 21 30 14 16 39 48 35 46
7. M 20 124 130 40 56 20 21 68 70 70 80
8. 725 123 140 26 30 15 18 57 65 30 35
9. M21 60 75 23 40 16 18 66 70 40 50
10. 729 30 40 29 30 15 18 59 60 21 24
11. M 27 123 131 41 43 18 20 56 58 61 64
12. 738 90 100 26 30 16 17 47 56 7 15
13. M 21 115 126 33 46 17 20 54 62 40 55
14. 723 68 75 28 30 17 18 40 51 15 25
15. 721 143 150 25 30 16 16 45 50 10 13
16. M 24 124 | 201 44 46 24 25 47 56 41 52
17. 726 92 123 27 29 11 13 31 35 9 12
18. M 30 24 44 20 26 8 12 20 27 26 30
19. 728 90 95 30 40 12 16 55 60 11 15
20. 728 70 78 35 45 20 25 40 51 8 14
21. 727 60 65 40 46 15 18 50 57 20 23
22. M 21 168 170 35 42 14 16 61 64 42 44
23. 724 90 110 50 54 15 17 50 52 31 33
24. 724 105 114 40 47 18 19 49 53 18 25
25. 724 90 150 36 40 18 20 55 60 21 25
aritm.pr. | 25 94 115 34 40 16 18 50 56 29 36
min. 20 24 40 20 26 8 12 20 27 7 12
max. 40 168 | 201 50 56 24 25 68 70 70 80

(Zdroj: viastné spracovanie)

52

Tab. 2: Experimentalna skupina — silové schopnosti




Proband Vek, Plank < sek > Dah-sed Zdvihanie trupu | Drepy Kluky
pohlavie <po¢. opak. > | <po&. opak. > <po¢. opak. > | <po¢. opak. >
M/Z pred | Po pred | po pred | po pred | po pred | po
26. 7 40 40 45 16 18 |18 18 21 |25 |5 7
27. M 40 70 |77 15 30 |16 17 51 |55 |32 |38
28. M 21 35 46 48 50 |28 |28 65 |70 |20 |28
29. 728 35 90 40 |40 |12 13 40 |44 |11 12
30. 723 61 65 17 |20 |17 17 44 138 |5 6
31. 733 50 |60 20 |28 |14 15 37 |40 |10 15
32. M 35 90 |90 22 |25 |18 |20 55 |58 [20 |20
33. 720 35 40 30 |30 |14 17 40 |41 |5 5
34, 721 72 80 33 140 |17 |20 33 |36 |4 5
35. M 25 180 [187 |67 |70 [20 |21 58 |63 |48 52
36. M 19 172 [ 180 |21 25 |18 |22 60 |64 |40 |47
37. 740 170 [ 170 |24 |30 |18 18 51 |55 |3 5
38. M 40 120 [ 123 [20 |30 |17 18 44 (48 |45 |45
39. M 20 96 |98 48 |47 |15 15 35 |38 |44 |40
40. M 26 151 | 160 |28 35 |15 16 51 |54 |44 |46
41. M 23 138 |93 50 |43 [30 |33 59 |61 |50 |45
42. M 21 56 |60 24 |35 |13 15 43 |45 [35 |40
43, M 21 90 |92 42 |45 |15 18 57 |60 |52 55
44, 725 65 90 45 |45 |23 23 50 |55 |35 38
45, M 40 40 |50 30 |35 |13 14 25 (30 |30 |31
46. 726 50 |48 20 |23 |14 16 35 |38 |3 6
47. 724 45 50 23 26 |12 13 40 |42 |5 6
48, 719 55 50 25 25 |11 15 48 |51 |9 8
49. M 30 48 75 40 |56 |15 20 51 |53 [30 |33
50. M 28 74 |90 32 |38 |16 17 48 |50 |35 37
aritm.pr. | 27 82 88 31 36 |17 18 46 |49 [25 |27
min. 19 35 40 15 18 |11 13 21 (25 |3 5
max. 40 180 | 187 |67 |70 |30 |33 65 |70 |52 55

Tab. 3: Kontrolna skupina — silové schopnosti

(Zdroj: viastné spracovanie)
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Proband Vek, Pohyb. v ramennom kibe <cm > Predklon v stoji Vzpazenie vzad
pohlavie <cm > <cm >
M/Z pred pred popravd | porlava | pred po pred Po
prava Tavéa

1. M 21 -11 -14 -5 -10 -10 -6 17 19

2. 723 6 2 9 4 6 12 40 43

3. M 23 3 2 8 5 7 11 26 27

4. 721 12 10 14 11 16 19 45 49

5. M 21 -17 22 -10 -13 -11 0 25 35

6. M 40 -1 4 2 7 -17 -10 |26 30

7. M 20 -4 -4 2 3 -8 -6 32 40

8. 725 12 3 14 6 17 20 58 60

9. M 21 7 -15 8 -14 5 8 36 40

10. 729 5 0 1 0 13 16 23 45
11. M 27 3 -3 0 -1 -10 -8 29 33
12. 738 2 -8 6 3 -7 2 31 32
13. M 21 1 2 2 5 0 5 42 45
14. 723 8 5 10 8 6 10 25 27
15. 721 9 5 12 8 15 20 29 30
16. M 24 -15 5 -12 7 15 18 20 28
17. 726 11 0 20 5 5 8 20 23
18. M 30 9 11 14 12 10 12 11 55
19. 728 5 3 8 5 0 10 53 60
20. 728 -6 -1 -1 0 16 25 55 59
21. 727 -10 -8 -7 -4 11 15 25 30
22. M 21 9 0 12 6 0 5 20 23
23. 724 -4 2 -3 2 9 13 24 27
24, 724 -8 6 -5 7 -5 2 49 53
25. 724 2 -1 1 3 13 16 24 25
aritm.pr. | 25 1 -1 4 2 4 9 31 72
min. 20 -17 22 -12 -14 -17 -10 11 19
max. 40 12 11 20 12 17 25 58 60

Tab. 4: Experimentalna skupina — flexibilita

(Zdroj: viastné spracovanie)
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Proband Vek, Pohyb. v ramennom kibe <cm > Predklon v stoji Vzpazenie vzad
pohlavie <cm > <cm >
M/Z pred pred po prava | polava | pred po pred Po
prava Tava

26. 7 40 24 5 20 2 0 3 17 17
27. | M40 -16 -10 -18 -14 0 0 21 16
28. | M21 -10 -16 -12 -18 0 -3 16 16

29. | Z28 2 2 2 2 25 24 10 9
30. 723 7 4 5 4 0 -6 26 24
31. 733 2 -10 2 -14 3 -1 30 25
32. | M35 -15 -14 -18 -16 4 0 40 35
33. 720 -5 -6 -5 -6 5 3 25 25
34, 721 11 10 9 8 7 5 28 25
35. | M25 -13 -18 -15 -20 3 -3 32 28
36. | M16 13 10 14 11 7 5 33 33
37. | 740 -4 7 -6 0 17 10 32 32
38. | M40 0 -14 -1 -14 0 -6 15 14
39. [ M20 3 3 0 2 -7 210 |7 10
40. | M26 -4 -3 -6 -6 1 -3 57 55
41. |[M23 10 14 5 8 11 9 17 13
42. |M21 8 8 6 4 -5 -8 31 29
43. | M21 0 -13 -3 -15 14 10 55 54
44. | 725 11 13 9 12 15 10 46 38
45. | M40 5 0 3 -3 10 4 30 21
46. | 726 -5 20 -7 22 -5 -6 21 19
47. | 724 6 12 6 12 -7 -7 22 22
48. 719 -1 6 2 8 -15 12 [ 22 24
49. | M30 -10 -8 -10 -8 20 -17 |19 20
50. | M28 -18 -16 21 -17 -18 25 17 17
aritm.pr. | 27 0 -3 2 -4 2 -1 27 25

min. 19 -18 20 21 22 20 25 |7 9
max. 40 24 14 20 12 25 24 57 55

Tab. 5: Kontrolna skupina — flexibilita

(Zdroj: viastné spracovanie)
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Plank < sek. >

FX1 pred FX2 pred

Graf 1: Vysledky testov — plank

(Zdroj: viastné spracovanie)

V teste plank, sme prostrednictvom vstupnych a vystupnych merani ziskali
nasledujuce namerané hodnoty. Pri vstupnom merani experimentidlneho suboru bola
priemernd namerand hodnota vykonania tohto testu 94 sekind. Pri vystupnom merani
dosahovala priemernd namerand hodnota 115 sekund. Z porovnania nameranych vstupnych
a vystupnych hodndt nam teda vyplyva, ze doslo k zlepSeniu kickboxerov o 21 sektind.

Pri vstupnom merani kontrolného suboru bola priemernd namerand hodnota
vykonania tohto testu 82 sekind. Pri vystupnom merani dosahovala priemernd namerana
hodnota 88 sekund. Z porovnania nameranych vstupnych a vystupnych hodndt ndm teda

vyplyva, Ze doslo k zlepSeniu kickboxerov o 6 seklind.

Stbor zlepSenie v %

FX1 22,3 %

FX2 7,3 %
Rozdiel zlepSenia medzi FX1 a FX2 15 %

Tab. 6: % zlepSenie - plank

(Zdroj: viastné spracovanie)
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Lah-sed < poc.

FX1 pred FX2 pred

Lah-sed

Graf 2: Vysledky testov — I'ah-sed

(Zdroj: vlastné spracovanie)

V teste [ah-sed, nam zékladné¢ vstupné a vystupné merania umoznili ziskat
nasledujuce namerané hodnoty. Cielom tohto testu bolo vykonat’ ¢o najviac opakovani po
dobu 1 minuty. Pri vstupnom merani experimentalneho suboru bola priemerna namerana
hodnota vykonania tohto testu 34 opakovani za minatu. Pri vystupnom merani dosahovala
priemernd namerana hodnota 40 opakovani. Z porovnania nameranych vstupnych
a vystupnych hodnoét nam teda vyplyva, Ze doslo k zlepSeniu kickboxerov o 6 opakovani
I'ah-sedu za minutu.

Pri vstupnom merani kontrolného suboru bola priemernd namerand hodnota
vykonania tohto testu 31 opakovani. Pri vystupnom merani dosahovala priemerna namerana
hodnota 36 opakovani. Z porovnania nameranych vstupnych a vystupnych hodn6t ndm teda

vyplyva, Ze doslo k zlepSeniu kickboxerov o 5 opakovani I'ah-sedu za minttu.

Stbor zlepSenie v %

FX1 17,6 %

FX2 16,1 %
Rozdiel zlepSenia medzi FX1 a FX2 1,5 %

Tab. 7: % zlepSenie — sed - I'ah

(Zdroj: viastné spracovanie)
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Zdvihanie trupu < poc. opak. >

FX1 pred FX2 pred

Zdvihanie trupu

Graf 3: Vysledky testov — zdvihanie trupu

(Zdroj: viastné spracovanie)

V teste zdvihanie trupu, sme prostrednictvom vstupnych a vystupnych merani ziskali
nasledujuce namerané hodnoty. Cielom tohto testu bolo vykonat’ ¢o najviac opakovani po
dobu 15 sektnd. Pri vstupnom merani experimentalneho suboru bola priemerna namerana
hodnota vykonania tohto testu 16 opakovani. Pri vystupnom merani dosahovala priemerna
namerand hodnota 18 opakovani. Z porovnania nameranych vstupnych a vystupnych hodnot
nam teda vyplyva, Ze doslo k zlepSeniu kickboxerov o 2 opakovania.

Pri vstupnom merani kontrolného suboru bola priemernd namerand hodnota
vykonania tohto testu 17 opakovani. Pri vystupnom merani dosahovala priemerna namerana
hodnota 18 opakovani. Z porovnania nameranych vstupnych a vystupnych hodnét ndm teda

vyplyva, Ze doslo k zlepSeniu kickboxerov o 1 opakovanie.

Stbor zlepsSenie v %

FX1 12,5 %

FX2 5,9%
Rozdiel zlepSenia medzi FX1 a FX2 6,6 %

Tab. 8: % zlepSenie — zdvihanie trupu

(Zdroj: viastné spracovanie)
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Drepy < poc. opak. >

FX1 pred FX2 pred

Graf 4: Vysledky testov — drepy

(Zdroj: viastné spracovanie)

V teste drepy, nam zdkladné vstupné a vystupné merania umoznili ziskat
nasledujuce namerané hodnoty. Cielom tohto testu bolo vykonat’ ¢o najviac opakovani po
dobu 1 minuty. Pri vstupnom merani experimentalneho suboru bola priemerna namerana
hodnota vykonania tohto testu 50 opakovani. Pri vystupnom merani dosahovala priemerna
namerand hodnota 56 opakovani. Z porovnania nameranych vstupnych a vystupnych hodnot
nam teda vyplyva, ze doslo k zlepSeniu kickboxerov o 6 opakovani.

Pri vstupnom merani kontrolného suboru bola priemernd namerand hodnota
vykonania tohto testu 46 opakovani. Pri vystupnom merani dosahovala priemerna namerana
hodnota 49 opakovani. Z porovnania nameranych vstupnych a vystupnych hodnét ndm teda

vyplyva, Ze doslo k zlepSeniu kickboxerov o 3 opakovania.

Stbor zlepsSenie v %

FX1 12 %

FX2 6,5 %
Rozdiel zlepSenia medzi FX1 a FX2 5,5%

Tab. 9: % zlepSenie - drepy

(Zdroj: viastné spracovanie)
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Kluky < poc. opak. >

FX1 pred FX2 pred FX2 pred

Graf 5: Vysledky testov — kl'uky

(Zdroj: viastné spracovanie)

V teste kluky, nam zékladné vstupné a vystupné merania umoznili ziskat nasledujtice
namerané hodnoty. Ciel'om tohto testu bolo vykonat’ ¢o najviac opakovani bez ¢asového
limitu. Pri vstupnom merani experimentalneho suboru bola priemernd namerand hodnota
vykonania tohto testu 29 opakovani. Pri vystupnom merani dosahovala priemerna namerana
hodnota 36 opakovani. Z porovnania nameranych vstupnych a vystupnych hodnét nam teda
vyplyva, ze doslo k zlepSeniu kickboxerov o 7 opakovani.

Pri vstupnom merani kontrolného suboru bola priemernd namerand hodnota
vykonania tohto testu 25 opakovani. Pri vystupnom merani dosahovala priemerna namerana
hodnota 27 opakovani. Z porovnania nameranych vstupnych a vystupnych hodnét ndm teda

vyplyva, Ze doslo k zlepSeniu kickboxerov o 2 opakovania.

Stbor zlepsSenie v %

FX1 24,1 %

FX2 8 %
Rozdiel zlepSenia medzi FX1 a FX2 16,1 %

Tab. 10: % zlepSenie - kl'uky

(Zdroj: viastné spracovanie)
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Pohyblivost v ramennom kibe < cm >

FX1 pred FX2 pred

prava M lava

Graf 6: Vysledky testov — pohyblivost’ v ramennom kibe

(Zdroj: viastné spracovanie)

V teste pohyblivost v ramennom kibe, sme prostrednictvom vstupnych a vystupnych
merani ziskali nasledujuce namerané hodnoty. Pri vstupnom merani experimentalneho
suboru bola priemernd namerana hodnota vykonania tohto testu pravou rukou skrémo
predpazmo hore 1 cm a I'avou rukou skrémo predpazmo hore -1 cm. Pri vystupnom merani
dosahovala priemerna namerand hodnota pravou rukou skrémo predpazmo hore 4 cm
alavou rukou skrémo predpazmo hore 2 cm. Z porovnania nameranych vstupnych
a vystupnych hodnot nam teda vyplyva, Ze doslo k zlepSeniu flexibility pravou aj 'avou
rukou skrémo predpazmo hore o 3 cm.

Pri vstupnom merani kontrolného suboru bola priemernd namerand hodnota
vykonania tohto testu pravou rukou skrémo predpazmo hore 0 cm a 'avou rukou skrémo
predpazmo hore -3 cm. Pri vystupnom merani dosahovala priemernd namerana hodnota
pravou rukou skrémo predpazmo hore -2 cm a I'avou rukou skrémo predpazmo hore -4 cm.
Z porovnania nameranych vstupnych a vystupnych hodnét ndm teda vyplyva, ze doSlo
k zhorSeniu flexibility pravou rukou skrémo predpazmo hore o 2 cm a I'avou rukou skrémo

predpazmo hore o 1 cm.
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Subor
Prava ruka - FX1 zlepSenie o 3 cm
Lava ruka — FX1 ZlepSenie o 3 cm
Prava ruka - FX2 ZhorsSenie 0 2 cm
LCavé ruka — FX2 ZhorSenie 0 2 cm

Tab. 11: zlepSenie/zhor$enie — pohyblivost’ v ramennom kibe

(Zdroj: viastné spracovanie)

Predklon v stoji < cm >

FX1 pred FX2 pred

Predklon v stoji

Graf 7: Vysledky testov — predklon v stoji

(Zdroj: viastné spracovanie)

V teste predklon v stoji, nam zakladné vstupné a vystupné merania umoznili ziskat’
nasledujuce namerané hodnoty. Pri vstupnom merani experimentdlneho suboru bola
priemerna namerana hodnota vykonania tohto testu 4 cm.. Pri vystupnom merani dosahovala
priemernd namerana hodnota 9 cm. Z porovnania nameranych vstupnych a vystupnych
hodnét nam teda vyplyva, Ze doslo k zlepSeniu flexibility o 5 cm.

Pri vstupnom merani kontrolného suboru bola priemernd namerand hodnota

vykonania tohto testu 2 cm. Pri vystupnom merani dosahovala priemernd namerana hodnota
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-1 cm. Z porovnania nameranych vstupnych a vystupnych hodndt nam teda vyplyva, ze

doslo k zhorSeniu flexibility o 3 cm.

Subor
FX1 Zlepsenie 0 5 cm
FX2 ZhorsSenie 0 3 cm

Tab. 12: zlepSenie/zhorSenie — predklon v stoji

(Zdroj: viastné spracovanie)

Vzpazenie vzad < cm >

FX1 pred FX2 pred

VzpazZenie vzad

Graf 8: Vysledky testov — vzpazenie vzad

(Zdroj: viastné spracovanie)

V teste vzpazZenie vzad, sme prostrednictvom vstupnych a vystupnych merani ziskali
nasledujuce namerané hodnoty. Pri vstupnom merani experimentadlneho suboru bola
priemernd namerand hodnota vykonania tohto testu 31 cm. Pri vystupnom merani
dosahovala priemernd namerand hodnota 72 cm. Z porovnania nameranych vstupnych
a vystupnych hodndt nam teda vyplyva, ze doslo k zlepSeniu flexibility o 41cm.

Pri vstupnom merani kontrolného suboru bola priemernd namerand hodnota

vykonania tohto testu 27 cm. Pri vystupnom merani dosahovala priemerna namerana
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hodnota 25 cm. Z porovnania nameranych vstupnych a vystupnych hodnot nam teda

vyplyva, ze doslo k zhorSeniu flexibility o 2 cm.

Subor
FX1 Zlepsenie 0 41 cm
FX2 ZhorSenie 0 2 cm

Tab. 13: zlepSenie/zhorSenie — vzpaZenie vzad

(Zdroj: viastné spracovanie)
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DISKUSIA

Témou ako vplyva stre¢ing na pohybové schopnosti sa zaoberalo mnoho autorov.
Podl’a prestudovania literatiry a vyskumov réznych vyskumnikov na dant tému, sme prisli
na to, ze streCing ovplyviiuje vykon jedinca v zna¢nej miere.

Vplyv pravidelného strecingu na Sportovy vykon sledovali Kokkonen et al. (2007).
Jeho vyskum pozostaval z experimentalnej skupiny (20 'udi) a kontrolnej skupiny (20 I'udi).
Experimentalna skupina vykonavala pravidelny staticky stre¢ing vSetkych hlavnych
svalovych skupin dolnych koncatin v trvani 40 minut, 3x tyzdenne pocas 10 tyzdnov. Oba
skupiny boli pred aj po vyskume podrobeni testom flexibility, vybusnej sily, maximalnej
sily, rychlosti a vytrvalosti v sile. Experimentdlna skupina zlepSila vykon vo vSetkych
sledovanych testoch oproti kontrolnej skupine, ktora nepreukazala ziadne zlepSenie vykonu.

Pozitivny vplyv pravidelného stre¢ingu dokazali aj autori Yuktasir a Kaya (2009),
ktori aplikovali stre¢ingovy program po dobu 6 tyzdiov, 4x tyzdenne. V oboch sledovanych
strecingovych skupinach (staticky strecing a PNF metoda) doSlo k zvacSeniu aktivneho
rozsahu pohybu pricom v kontrolnej skupine nenastala ziadna zmena.

Gabriela ElidSova (2019) sa vo svojej bakalarskej praci zaoberala streCingom
v upolovych Sportoch. Vyskumu sa zucastnilo 93 respondentov a bola pouzita dotaznikova
metdda. Vyskum nebol rodovo vyvazeny z dovodu toho, Ze muzi vyuzZivaji viac bojové
Sporty ako Zeny. Na vyskume sa teda zi¢astnilo 80 muzov a 13 Zien, ktori vyplnili dotaznik.
Podl'a vysledkov prace, bolo zistené, Ze mnohy znich sa venuji bojovym Sportom
pravidelne, ¢asto mnohokrat do tyzdna. Dotaznik bol zamerany hlavne na strecing a ich
postoji k vykondvaniu strecingu, rozt'ahovania. Asi 85 % respondentov tvrdi, Ze strecing je
dolezitou sucastou tréningu. TaktieZ modZeme povedat, ze ich postoj k strecingu je
pozitivny. Prekvapivé odpovede boli na otdzku: ,, Aky mate ndzor na strecing pred a po
tréningu.* Iba polovica respondentov povazuje strecing pred tréningom dolezity a 60%
respondentov povazuje za prospesné vykonavat stre¢ing po tréningu. Co sa tyka spokojnosti
s ich flexibilitou, vyskum dokazal, Ze polovica respondentov je spokojna a polovica nie.
Poslednou cast’ou dotaznika bolo vyjadrenie sa na zranenia sposobené vynechanim stre¢ingu
alebo nedostatoénym rozt'ahovanim. 7,53 % uZ bolo zranenych kvoli nedostatoénému
vykonévaniu strec¢ingu, 20,43 % si nie su isty, ¢i ich zranenie bolo spdsobené. V tomto
vyskume sa autorka dostala aj k tomu, Ze respondenti preferuji skor staticky strecing,
priblizne polovica z nich vykonava tieto cvicenia 11 — 15 minut a najcastejSie pomocky,

ktoré vyuzivaju pri stre¢ingu st valec, skdkacie lano, rebrik.
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Pilny at al. (2007) tvrdi, Ze na vznik urazov vplyva celd rada faktorov. Niektoré st
ovplyvnené a iné zase nie. Strecing je jedna z metdd, ktord priamo zabraiiuje poraneniam. K
poraneniam dochadza prave pdsobenim vonkajSich sil. Pokial’ tieto sily pdsobia na
nerozcvicené a nezahriate telo moze dojst’ k trazu. V jeho praci sa venoval Sportovcom v
mladom veku od 20 - 26 rokov. Trénuju viac krat do tyzdina preto je pre nich dolezité, aby
poznali a vykonavali strecing. Stre¢ing mézeme vykonavat’ roznymi sposobmi a kazdy si
najde ten svoj, ktory mu vyhovuje. Nie len streCing ale aj mysel’ pdsobi na Sportovy vykon.
Samotny strecing je sprevadzany urcitymi znalostami a je potrebné mat’ dostatocne znalosti
a porozumiet’ problematike stre¢ingu. Je dostupna Siroka Skala literatiry a informacii a preto
kazdy by sa mal vo svojom zaujme vzdelavat’. Pri tomto vyskume respondenti tvrdili, Ze
nepocitili Ziadne negativne pocity, dokonca pocitili pocit radosti a zvySenie vykonu.

Tolisson (2011) hovori o tom, Ze streCing by mal tvorit' neoddelitelnti stcast
tréningového planu Sportovca. Neustale prichadzaju nové poznatky a na strecing sa kladie
vacsi doraz. Pokial nie je strecing zaradeny, vznika vysokd Sanca urazov svalov z pret'azenia
a “nezahriatia”. Bolo evidovanych uZ nespoéetne vel'a urazov svalov, & kibov z dévodu
precenenia svojich schopnosti, ¢i pretazenia.

Buzkova (2006) vo svojej tvorbe uviedla, Ze stre¢ing nie je obmedzeny vekom. Pri
vyskume zistila, ze respondenti maji malo vedomosti o streingu a vela z nich sa
stre¢ingovym cviceniam ani nevenuje.

Miléak (2008) vo svojej praci porovnava vysledky testov vyskumného stuboru so
Standardmi populécie, taktiez dospel k zaveru, Ze l'udia by sa mali venovat’ stre¢ingu
neustale, a to minimalne raz do tyzdna. TaktieZ poukazuje na to, Ze ak sa stre€ing zanedbava,
tak dochadza k postupnému zmenSovaniu rozsahu pohybu, svaly a Slachy prestavaji byt’
pruzné, a tym sa zvysuje riziko poskodenia, zranenia, ktorého lie¢ba byva vzdy zdihava.
Zaroveti sa priklana k tvrdeniu, Ze prave kibova pohyblivost a ohybnost ovplyviiuje 'udi pri
kazdodennom pohybe, a to bud’ pozitivne alebo negativne.

V porovnani s ostatnymi vys$Sie uvedenymi autormi vyskumov mdzem potvrdit, Ze
stre¢ing je dolezitou sucastou tréningu a pravidelné vykondvanie pozitivne pdsobi na

Sportovy vykon.
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ZAVER

V nasej diplomovej praci sme zistovali vplyv diZky stre¢ingu na silové schopnosti
a flexibilitu kickboxerov prostrednictvom nasho vytvoreného streCingového programu,
ktory bol aplikovany na kickboxerov vo veku od 19-40 rokov. Vyber témy diplomovej prace
bol podmieneni potrebou poukazat’ na dolezitost stre¢ingu vieobecne, ale aj dolezitost’ dizky
streCingu, ktory je v stcastnej dobe velmi zanedbavany a to nie len v ramci Sportového
tréningu, ale aj v radmci telesnej a Sportovej vychovy na skoléach.

Nés vyskum predstavoval experimentalny subor, ktory vykondval nami vytvoreny
streCingovy program a kontrolny subor. Oba subory v obdobi vyskumu, ktoré trvalo 12
tyzdiov, vykondvali kickbox 3x do tyzdna. Experimentalny subor tvorilo 25 kickboxerov,
ktori pravidelne vykonavali strecingové cvicenia pred tréningom 15 min. aj po tréningu 30
min. Kontrolny stibor tvorilo 25 kickboxerov, ktori sa taktiez venovali kickboxu 3x do
tyzdna, ale stre¢ingu venovali iba 5 min. pred a 5 min. po tréningu.

Zaver ¢. 1: Na zaklade mdjho vyskumu mdzeme konStatovat, ze sa hypotéza €. 1
potvrdila, a ze pravidelné vykonédvanie streCingu 15min. pred a 30 min. po tréningu
pozitivne ovplyviiuje vykon experimentalneho suboru v silovych schopnostiach o 8,94 %
oproti kontrolnému suboru.

Zaver €. 2: Na zaklade mdjho vyskumu moézeme konStatovat’, Zze sa hypotéza ¢. 2
potvrdila, a ze pravidelné vykondvanie streCingu 15min. pred a 30 min. po tréningu
pozitivne ovplyvituje vykon experimentalneho suboru v silovych schopnostiach o 17,7 %.

Zaver €. 3: Na zédklade mo6jho vyskumu moZeme konStatovat, ze sa hypotéza ¢. 3
potvrdila, a Ze pravidelné vykonavanie streingu Smin. pred a 5 min. po tréningu pozitivne
ovplyviiuje vykon kontrolného stiboru v silovych schopnostiach o 8,76 %.

Zaver €. 4: Na zdklade mojho vyskumu moZeme konStatovat, ze sa hypotéza ¢. 4
potvrdila, a Ze pravidelné vykonavanie streingu 15min. pred a 30 min. po tréningu
dochadza k zlep3eniu flexibility v ramennom kibe u experimentalneho stboru o 3 cm, &o je
eSte viac, ako sme predpokladali.

Zaver €. 5: Na zéklade mo6jho vyskumu moZeme konStatovat, ze sa hypotéza €. 5
potvrdila, a ze pravidelné vykondvanie streingu 15min. pred a 30 min. po tréningu
dochadza k zlepSeniu flexibility v teste predklon v stoji u experimentalneho stiboru o 5 cm,
¢o je este viac, ako sme predpokladali.

Zaver €. 6: Na zéklade mojho vyskumu mozeme konStatovat’, Ze sa hypotéza ¢. 6

potvrdila, a ze pravidelné vykondvanie streCingu 15min. pred a 30 min. po tréningu
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dochadza k zlepSeniu flexibility v teste vzpazit' vzad v 'ahu na bruchu u experimentalneho
stiboru 0 41 cm, ¢o je eSte 0 mnoho viac, ako sme predpokladali.

Zaver €. 7: Na zaklade mdjho vyskumu mozeme konStatovat’, ze hypotéza ¢. 7 sa nam
nepotvrdila. U kontrolného suboru doslo k zhorSeniu flexibility vo vSetkych testoch.

Tymto vyskumom som dokazala, ze vykonavanim stre¢ingu 15 min. pred tréningom
a 30 min. po tréningu dochadza k vyraznému zlepSeniu flexibility, silovych schopnosti
a k samotnému zlepSeniu vykonu kickboxerov. Avsak dodlezité je tiez obmienat’ jednotlivé
cvicenia, aby nedoslo k stagnacii ato hlavne z psychologického hladiska, ktoré taktiez
vyrazne vplyva na vykondvanie a vysledky strecingu. Tréner musi mat’ dostato¢né teoretické
a praktické poznatky, ktoré stivisia so strecingom.

Odporucanie pre prax:

- Pravidelné zarad’'ovanie stre¢ingu na zaciatok a koniec tréningovej jednotky s
cielom zlepsit' flexilibitu, znizit' resp. odstranit’ jednostranné zat'azenie a
predchadzanie zraneniam.

- Siroky zasobnik streingovych cviéeni, ich priebezné obmiefanie a dostato¢né
teoretické a praktické poznatky o strecingu.

- Aplikacia strec¢ingu vo vsetkych vekovych kategoriach.

- Vykonavat stre¢ing min. 5x do tyzdna.

Na zaver mozeme skonStatovat, ze nami aplikovany 12 - tyzdnovy streCingovy
program bol efektivny, av§ak mohlo dojst’ k va¢Siemu zlepSeniu. Vyvodili sme si dovody,
ktoré mozu byt pric¢inou:

1) nedostatocne dobra technika, ktord je i napriek neustdlej kontrole pri vicSom
pocte Sportovcov tazko pozorovatel'na,

2) nezaujem o vyznam strecingu a jeho nepostacujice vykonavanie,

3) vynechanie tréningu pocas vyskumu z roznych zdravotnych alebo osobnych
dovodov,

4) zly psychicky stav pri vykonavani vystupnych testov.
Celkovo vSak mozeme naS vyskum zhodnotit’ kladne, ked’Ze doSlo k zlepSeniu

parametrov v ramci vystupnych testov. Zaroven verime v to, Ze sme svojimi vysledkami a

zavermi prispeli ku skvalitneniu tréningovej jednotky a k rozsireniu poznatkov o strecingu.
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Priloha €. 1: Strecingovy program

Strec¢ing na zadiatku tréningu v trvani 15 min.

1) Stoj rozkro¢ny, pokréit’ upazmo poniz, ruky v bok, predklon trupu, krizenie vpravo
5 krét, vlavo 5 krat. (Obr. 1,2)

Obr. 1 Obr. 2

(Zdroj: viastné spracovanie) (Zdroj: viastné spracovanie)

2) Siroky stoj rozkroény, vzpazit pravou, uklony striedavo vpravo a vlavo, opakovanie

3 krat. (Obr. 3,4)

Obr. 3 Obr. 4

(Zdroj: viastné spracovanie) (Zdroj: viastné spracovanie)
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3) Siroky stoj rozkroény, vzpazit, striedavo hlboky predklon a zéklon, opakovanie 3

krét. (Obr. 5,6)

Obr. 5 Obr. 6

(Zdroj: viastné spracovanie) (Zdroj: viastné spracovanie)

5) Stoj spojny, vzpazit, hlboky predklon. Vydrz 10 sekund. Opakovat’ 3 krat. (Obr. 7)

Obr. 7

(Zdroj: viastné spracovanie)
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6) Siroky stoj rozkroény, upazit, predklon trupu, striedavé hmytanie rak k opaénej

nohe, opakovanie 5 krat na kazda stranu. (Obr. 8)

Obr. 8

(Zdroj: viastné spracovanie)

7) Stoj mierne rozkro¢ny, pokr¢it’ upazmo poniz, ruky v bok, predklon hlavy, kriZzenie
hlavy vpravo 5 krat , vlI'avo 5 krat. (Obr. 9)

Obr. 9

(Zdroj: viastné spracovanie)
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8) Stoj mierne rozkro¢ny, uklon hlavy vpravo, pravou rukou zatla¢ime hlavu k ramenu.

Vydrz 10 sekind. Opakujem vlavo, vpred a dozadu. (Obr. 10, 11, 12)

Obr. 10 Obr. 11 Obr. 12

(Zdroj: viastné spracovanie) (Zdroj: viastné spracovanie)  (Zdroj: vlastné spracovanie)

9) Stoj mierne rozkro¢ny, vzpazit, boénymi kruhmi vpred 5 krat, vzad Skrat. (Obr.
13,14)

Obr. 13 Obr. 14

(Zdroj: viastné spracovanie) (Zdroj: viastné spracovanie)
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10) Stoj mierne rozkro¢ny, pokréit upazmo, predlaktia hore, dlane vpred, ¢elnymi

kruhmi dnu 5 krat, von 5 krat. (Obr. 15,16)

Obr. 15 Obr. 16

(Zdroj: viastné spracovanie) (Zdroj: viastné spracovanie)

11) Stoj mierne rozkro¢ny, predpaZit, avou rukou si chytim pravy laket’ a zatla¢im

smerom do hrudnika. Vydrz 10 sekind. Vymena rtk. (Obr. 17)

Obr. 17

(Zdroj: vilastné spracovanie)
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12) Stoj mierne rozkro¢ny, predpazit’ ponize 'avou, dlan dole, druhou rukou tla¢im na

dlait. Vydrz 10 sekund. Vymena rak. (Obr. 18)

Obr. 18

(Zdroj: viastné spracovanie)

13) Stoj mierne rozkro¢ny, vzpazit, skréit vzpazmo zvnutra pravou a l'avou rukou

zatlac¢ime laket’ smerom dozadu. Vydrz 10 sekind, vymena rik. (Obr. 19)

Obr. 19

(Zdroj: viastné spracovanie)
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14) Siroky stoj rozkroény, drep — tlaé¢ime kolend od seba (sumo drep). Vydrz 10 sektnd.
(obr. 20)

Obr. 20

(Zdroj: viastné spracovanie)

15) Podpor drepmo, unozmo l'avou. Kmitdme po dobu 10 sekind, vymena ndh. (Obr.
21)

Obr. 21

(Zdroj: viastné spracovanie)
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16) Podpor drepmo, prednozmo pravou. Vydrz 10 sekind, vymena noh. (Obr. 22)

Obr. 22

(Zdroj: vlastné spracovanie)

17) Klak na pravej nohe, l'avou rukou si chytime ¢lenok a tla¢ime pravu $pic¢ku k zadku

a panvu nadol v trvani 10 sekund. Vymena noh. (Obr. 23)

Obr. 23

(Zdroj: viastné spracovanie)
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18) Stoj prednozny l'avou, vykondvame 10 svihov v bo¢nej rovine. Vymena noh. (Obr.

24, 25)

Obr. 24 Obr. 25

(Zdroj: viastné spracovanie) (Zdroj: viastné spracovanie)

19) Stoj tnozny l'avou, vykonavame 10 Svihov v Celnej rovine. Vymena néh. (Obr. 26,

27)

Obr. 26 Obr. 27

(Zdroj: viastné spracovanie) (Zdroj: viastné spracovanie)
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Strec¢ing po tréningu v trvani 30min.

1) Siroky stoj rozkro¢ny, drep — tlaé¢ime kolena od seba (sumo drep). Vydrz 30 sekund.
(obr. 28)

Obr. 28

(Zdroj: vlastné spracovanie)

2) Podpor drepmo, unozmo l'avou, $pi¢ka smeruje dole. Vydrz 30 sekund. (Obr. 29)

Obr. 29

(Zdroj: viastné spracovanie)
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3) Podpor drepmo, unozmo I'avou, $picka smeruje hore, pritahujem sa k vystretej nohe.

Vydrz 30 sekiand. (Obr. 30)

Obr. 30

(Zdroj: viastné spracovanie)

4) Podpor drepmo, prednoZzmo pravou, panvu tla¢ime smerom dole. Vydrz 30 sekund.

(Obr. 31)

Obr. 31

(Zdroj: viastné spracovanie)
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5) KTak na pravej nohe, l'avou rukou si chytime pravy ¢lenok a tla¢ime $picku k zadku

a panvu nadol. Vydrz 30 sekund. (Obr. 32)

Obr. 32

(Zdroj: viastné spracovanie)

6) Sed na pravej nohe, pritahujeme sa k l'avej nohe, Spi¢ka smeruje nahor. Vydrz 30
sekund. (Obr. 33)

Obr. 33

(Zdroj: viastné spracovanie)
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7) Cviky od 2 — 6 vymena nbh.

8) Krak roznozny, tla¢ime panvu nadol. Vydrz 30 sektind. (Obr. 34, 35, 36)

Obr. 34 Obr. 35 Obr. 36

(Zdroj. viastné spracovanie)  (Zdroj: vilastné spracovanie)  (Zdroj: viastné spracovanie)

9) Krak tnozny pravou, tlacime panvu nadol. Vydrz 30 sektiind. (Obr. 37)

Obr. 37

(Zdroj: viastné spracovanie)
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10) Prekazkovy sed l'avou vpred, pritahujem sa k vystretej nohe, do stredu, k pokréenej

nohe. Vydrz 30 sekund na kazdu stranu. (Obr. 38, 39, 40)

Obr. 38 Obr. 39

(Zdroj: viastné spracovanie) (Zdroj: viastné spracovanie)

Obr. 40

(Zdroj: viastné spracovanie)

11) Cviky od 9 — 10 vymena ndh.
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12) Sed rozkro¢ny, $pi¢ky smeruju hore, natahujem sa do stredu, k pravej a l'avej nohe.

Opakujeme 5 krat na kazda nohu. Vydrz 20 sekund. (Obr. 41, 42)

Obr. 41

(Zdroj: viastné spracovanie)

Obr. 42

(Zdroj: viastné spracovanie)
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13) Sed rozkro¢ny, pokrcit’ nohy a spojit’ si chodidla. Rukami zatla¢ime na kolena.

Vydrz 30 sekind. Opakovanie 3 krat. (Obr. 43)

Obr. 43

(Zdroj: viastné spracovanie)

14) Sed spojny, Spicky smeruju hore. Natahujem sa smerom dopredu. Vydrz 30 sektind.
Opakovanie 3 krat. (Obr. 44)

Obr. 44

(Zdroj: viastné spracovanie)
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15) Sed skrémo I'avou cez pravi, pravou rukou tlaéime koleno smerom doprava. Vydrz

20 sekund. Vymena noh. (Obr. 45)

Obr. 45

(Zdroj: viastné spracovanie)

16) Lah vzad, prednozmo pravou, pokr¢it’ v kolene, prekrizit’ cez 'ava nohu. Zatla¢ime

koleno dole. Vydrz 30 sekund. Vymena ndh. (Obr. 46)

Obr. 46

(Zdroj: viastné spracovanie)
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17) Podpor na paziach lezmo. Vydrz 30 sektind. (Obr. 47 )

Obr. 47

(Zdroj: viastné spracovanie)

18) Sed skrizny skrémo pravou cez (turecky sed). (Obr. 48)

Obr. 48

(Zdroj: viastné spracovanie)
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a. predklon hlavy, kruzenie hlavy vpravo 5 krat , vl'avo 5 krat. (Obr. 49)

Obr. 49

(Zdroj: viastné spracovanie)

b. uklon hlavy vpravo, pravou rukou zatla¢ime hlavu k ramenu. Vydrz 30

sekund. Opakujem vlavo, vpred a dozadu. (Obr. 50, 51, 52, 53)

Obr. 52 (Zdroj: viastné spracovanie) Obr. 53 (Zdroj: vlastné spracovanie)
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c. predpazit, l'avou rukou si chytim pravy laket a zatlacim smerom do

hrudnika. Vydrz 30 sekind. Vymena ruk. (Obr. 54, 55)

Obr. 54 Obr. 55

(Zdroj: viastné spracovanie) (Zdroj: viastné spracovanie)

d. predpazit’ ponize I'avou, dlan dole, druhou rukou tlac¢im na dlai. Vydrz 30

sekund. Vymena rtk. (Obr. 56, 57)

Obr. 56 Obr. 57

(Zdroj: viastné spracovanie) (Zdroj: viastné spracovanie)
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e. vzpazit, skréit' vzpazmo zvnutra pravou a lavou rukou zatla¢ime laket

smerom dozadu. Vydrz 30 sekund. Vymena rak. (Obr. 58)

Obr. 58

(Zdroj: viastné spracovanie)

19) Podpor kl'a¢mo. Vydrz 30 sekund. (Obr. 59)

Obr. 59

(Zdroj: viastné spracovanie)
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