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Abstrakt

Nazev: Rozvoj flexibility a jeji vliv na sportovni trénink juda

Cile: Analyza vlivu flexibility v ramci sportovniho vykonu vjudu a jeji

vhodné metody rozvoje.

Metody: Diplomova prace byla zpracovana jako deskriptivné-analytické prace

formou kritické reSerSe zdroja.

Vysledky: Na =zaklad¢ literarni reSerSe bylo zjiSténo, Ze judo v hlavni ¢asti
tréninkové jednotky vede k rozvoji flexibility. Ta ovliviiuje rychlost
provedeni techniky a zlepSuje sportovni vykon. Rozvoj flexibility je
mozné rozvijet nejen tradicni stre¢inkovou metodou, ale i silovym
tréninkem. Ne vSak rozvojem maximalni sily. V metodice testovani neni

ustaleny test pro hodnoceni flexibility.

Klic¢ova slova: Judo, flexibilita, sportovni vykon, rezisten¢ni trénink, motorické

testovani, literarni reSerse.



Abstract

Title: The development of flexibility and its influence on sports training of judo

Objectives: Analysis of the influence of flexibility in sports performance in judo and

its appropriate methods of development.

Methods: The diploma thesis was processed as a descriptive-analytical work in the

form of a critical literary resource search.

Results: Based on the literature search, it was found that judo in the main part of the
training unit leads to the development of flexibility. It influences the speed
of execution of the technique and improves sports performance. Flexibility
can be amplified not only by the traditional stretching method, bud also by
strength training. However, this is not the case with the development of
maximum strength. There is no established test in testing methodology for

evaluating flexibility.

Keywords: Judo, flexibility, sports performance, resistance training, motor testing,

literary research.
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1 Uvod

Diplomova prace s nazvem Rozvoj flexibility a jeji vliv na sportovni trénink juda
se zabyva moznostmi rozvoje této pohybové schopnosti, kterd napomaha ke zlepSeni

sportovniho vykonu.

Trénink flexibility v judu stdle neni dostateéné zduraznovan, jeho vyznam je
podceniovan a neni mu piikladana stejna vaznost jako jinym pohybovym schopnostem.
V této praci je zdiraznén vyznam flexibility jako pohybové schopnosti, kterd by méla
byt pravidelnou a piirozenou soucasti tréninkové jednotky. S jejim rozvojem souvisi
také vliv na samotny sportovni vykon. Judo je komplexni sport, proto v ramci
pohybovych dovednosti ma velky vyznam sila, rychlost, koordinace pohybu, ale pravé

také flexibilita.

Vliv flexibility na sportovni vykon v judu je mozné pozorovat v riznych fazich
uto¢nych a obranych pozicich, a to jak v katame waze, tak i v ne waze. Pomoci velké
amplitudy pohybu muze snadno a presn¢ provést utocnou techniku a kombinovat ji
s dal§imi. Flexibilni zavodnik 1épe Celi Gtokim soupete. Prestoze je flexibilita a jeji vliv

na sportovni vykon v judu Spatné méfitelna, zaslouZzila by si pozornosti a studia.

Judo se v oblasti vychovy zamétuje na pohybové dovednosti, které jsou na
flexibilitu velmi néaro¢né. Jedna se nejenom o fadu gymnastickych cviCeni, kterd
doprovazi malé judisty od prvnich krackl, az po boj v ne waza, ¢i ve fazi hodu gake.
Flexibilita v tomto sportu plni také funkci ochranou proti moznému sportovnimu urazu.
Je tedy velmi dilezité, aby se trénink flexibility stal pravidelnou soucasti sportovniho
tréninku. Trenéfi juda by méli klast velky diraz na jeji rozvoj predevsim v mladsich
vekovych kategoriich. Mohou tak do budoucna 1épe ovlivnit kvalitu sportovnich vykont
svych svéfencil.

Tvorba diplomové prace byla inspirovana pozorovanim a testovanim Urovné
flexibility zavodnikd juda v Moravskoslezském kraji zapojenych do programu
regiondlniho vybéru starSiho zactva (U15). Motorické testy prokéazaly nedostatecny
rozvoj kycelniho kloubu a bederni patefe. Pomoci testt flexibility z roku 2019 a 2020
bylo prokazano, Zze primérna hodnota hloubky pfedklonu byla 11,729 cm za hranici
$pi¢ek, pramémé klasifikaéni hodnoceni CSJU prokazalo hodnoty 2,85. U boéniho

rozStépu byla zjiSténa primérna hodnota 12, 956 cm nad podlozkou a klasifika¢ni Skala
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CSJU prokazala pramérnou hodnotu 2,99. Na téchto vysledcich se podilelo 48
zavodnikd.

Na zéklad¢ tohoto pozorovani a pomoci dostupné literatury byly stanoveny
vyzkumné otdzky: Jaky vliv ma judo na flexibilitu? Jak ovliviiuje flexibilita sportovni
vykon v judu? Jaké metody rozvoje flexibility budou pro judo prospésné?

Diplomova prace muze napomoci ke zlepSeni jednotlivych etap sportovniho

tréninku a poslouzit jako manual trenérim.
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2 Soucasny stav badani

2.1 HISTORIE A CHARAKTERISTIKA JUDA

Judo vzniklo na zaklad¢ dédictvi bojovych uméni bujutsu (bojova technika) a
bugei (bojové uméni). V dobé éry Edo (1603-1868), za vlady S6égunovy rodiny
Tokugawa, bylo toto bojové uméni praktikovano samuraji jako metoda télesné vychovy.
Za éry Meidzi (1868-1912), se zacalo zdiraziovat jeho duchovni aspekty cviceni a bylo
pfejmenovano na budo (bojovy zplsob zivota) nebo jujutsu (technika poddajnosti) (Sato
S., 2013). Zalozeno bylo v Japonsku 1882 a zahrnuje 68 technik v postoji a 32 technik
na zemi (Kodokan Judo Institute, 2020). Od roku 1964 je soucasti letnich olympijskych
her pro muze a pro zeny od roku 1992 (Nishime R., 2007).

Judo je sport, jehoz principy maji za cil vzdélavat mladez a zaroven rozvijet
osobni dovednosti a schopnosti, které¢ pfispivaji k individudlnimu rozvoji sportovcl
(Internacional Judo Federation, 2013). Je to systém télesné, intelektudlni a moralni
vychovy. M4 vlastni kulturu, systémy, dédictvi, zvyky a tradice. Dava svym studentim

zasady kodexu, zivotni cesty a zpusobu Zivota (Brousse M. a Matsumoto D., 1999).

Judo je jednim s nejrozsifenéjSim sportem na svété, které vyzaduje SpiCkovou
fyzickou, technickou, taktickou a psychologickou pfipravenost (Katralli J. a Goudar S.,
2015). D¢lka zapasu se 1isi dle vékové kategorie a to od 2 minut v kategorii U9 po 4
minuty &istého ¢asu v seniorské kategorii. Casovy profil zapasu je 20 az 30 sekund faze

boje (hadZime) a 10 sekund faze pauzy (mate) (Planas A. A. a Castarlenas 1. J., 1997).

2.2 JUDO A FYZIOLOGIE CLOVEKA

Judo jako sport je specificky model kineziologické ¢innosti s vysokymi ndroky na
psychosomaticky stav sportovct (Parmigiani S. a kol., 2006). Je to vysoce dynamicky,
intenzivni sport, vyzadujici komplexni dovednosti a taktickou dokonalost k tspéchu
(Degoutte F. a kol., 2003). Fyzicky ndro¢ny sport s velkym objemem vybuSnych
pohybil zahrnujici rotace vice segmentii v celém kinematickém fetézci (Imamura R.T. a
kol., 2007). VétSina akci v judu vyzaduje silu a koordinaci k piekonavani soupete

rychlym provedenim techniky. Pro vykonani techniky je nutna silovéd kontrakce vSech
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svalovych skupin. MnoZzstvi neuromuskuladrniho pisobeni, vyZaduje dobrou fyzickou

zdatnost, zejména v oblasti sily a flexibility (Fukuda D.H., 2011).

Metabolicka charakteristika vykonu zavisi na intervalovém stfidani stfedni az
maximalni intenzity zatizeni. Metabolické kryti charakterizuji energetické systémy
ATP-CP, anaerobni glykolyzy a aerobni fosforylace. Z kineziologického hlediska
muzeme Vv judu charakterizovat acyklické pohyby segmentli v bipedalni lokomoci.
Zavodniky judo lze dale charakterizovat jako endomezomorfni typy, které vznikaji na

zéklad¢ hypertrofie rychlych svalovych vldken (Bernacikova M. a kol., 2010).

i

Obr. ¢. 1. Nejvice zatéZované svaly v judu dle Bernacikové M. (2010)

Na obrazku €. 1. jsou znazornény svaly, které se nejvice zapojuji do pracovni

¢innosti juda.

Zezadu to jsou svaly: sval kapovy (m. trapezius), Siroky sval zadovy (m.
latissimus dorsi), velky a maly sval rombicky (m. rhomboideus minor et major), zdviha¢
lopatky (m. levator scapulae), vzpfimovac patefe (m. erector spinae), svaly hyzd’ové
(mm. glutei), dvouhlavy sval pazni (m. biceps femoris) a trojhlavy sval lytkovy (m.

triceps surae).

Nejvice zatézované svaly zeptedu: sval deltovy (m. deltoideus), velky a maly
sval prsni (m. pectoralis minor et major), svaly bfiSni (mm. abdomini) a ¢tyrhlavy sval

stehenni (m. quadriceps femoris).

Uvedené svaly, které byly piedstaveny, maji tendenci se zkracovat (tonické
svaly) nebo ochabovat (fazické svaly). Tato prace je zamétend na rozvoj flexibility, jejiz

hlavni podstata je zkracené svalstvo protahnout a zvysit ROM v kloubu.
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Bernacikovd M. a kol. (2010) definuje tonické svaly: m. erector spiane (spodni
¢ast), m. trapezius (horni ¢ast), m. coracobrachialis, m. latissimus dorsi (dolni vldkna),
m. teres major, m. pectoralis major (dolni vldkna) et minor, m. subscapularis, m. triceps
brachii (caput longum), m. brachioradialis, m. biceps brachii (capu breve), m. pronator
quadratus, m. pronator teres, m. flexor carpi radialis et ulanris, m. palamris longus, m.
biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus, m. soleus, m. iliopsoas, m.
vastus lateralis, m. rectus femoris, m. vastus intermedius, m. tensor fasiae latae, m.

aductor magnus, longus et brevis, m. quadratus lumborum, m. levator scapulae, m.

sternocleidomastoideus.

Na zéklad¢ nejvice zatézovanych svalll v judu a svall tonickych, byl vytvoren
obrazek €. 2., ktery znazoriiuje nejvice zatéZované svalstvo v judu, které ma tendenci

zkracovat se.

48 zdviha¢ lopatky (m. ¢ horni éast Svalu
%+ levator scapulae képovy (m. trapezius)
= s dvouhlavy sval pazni

i hesk : (m. biceps femoris)

N — " dofni vidkna Sirokého
svalu zadového (m.
latissimus dorst),

vzpiimovaé patefe
(m. erector spinae)

gikmy sval lytkovy
(solus)

1. velky a maly sval prsni

m. pectoralis 2. ¢tythlavy sval stehenni (m.

quadriceps femoris

Obr. ¢. 2. Tonické svaly s tendenci zkracovat

Obrazek prevzat od Jiosek J., (2012)

2.3 FLEXIBILITA A JEJi CHARAKTERISTIKA

Lehnert M. a kol. (2010) definuje flexibilitu jako schopnost, ktera je
charakterizovana dosazenim potifebného nebo optimalniho rozsahu pohybu (amplitudy),
v kloubnim spojeni pomoci vnitinich nebo vnéjsich sil. Flexibilita se tykd rozsahu

pohybu v urcitém kloubu nebo kloubnim systému. Velikost prostoru, ve kterém miize
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byt kloubni pohyb realizovan, je oznacovan zkratkou ROM (range of movement).
Norkin C.C. a White D.J. (2016), déli ROM na aktivni rozsah pohybu AROM, ktery je
vykonan volnim usilim jedince a pasivni rozsah pohybu PROM provadén za pomoci

jiné osoby.

Lehnert M. a kol. (2010) také zdiraznuje, Ze teoreticka intervence problematiky
flexibility ve sportu je v soucasnosti nejednoznacna. Jednd se o rozdilné¢ chapani
flexibility jako kondi¢ni pohybové schopnosti, nedostatecné zdivodnéni podstatnych
faktorti ovliviiujicich pribéh pohybové Cinnosti pfi rozvoji flexibility, rtiznorodost
nazori na vyznam flexibility a jejitho uziti v tréninkovém procesu a jeji vliv na
sportovni vykon. Také uvadi terminologickou nejednotnost, nebot’ flexibilita jako
pohybova schopnost byva rovnéZz oznaCovana pojmy jako pohyblivost, ohebnost,
pruznost, eventudlné dalSimi. Pfi¢inou je mnozZstvi obort, které se touto problematikou
zabyvaji (anatomie, fyziologie, ortopedie, fyzioterapie, funk¢ni antropologie,

biomechanika) a jejich zaméfeni na zkoumani urcité stranky flexibility.

Flexibilitu miiZeme dé&lit na obecnou nebo specidlni. Obecna flexibilita je
pohyblivost ve vSech kloubech lidského téla, které provadi rlizné pohyby s vysokou
amplitudou. Specidlni flexibilita je charakteristickd velkym pohybem v jednotlivych
kloubech, které splituji pozadavky konkrétniho typu aktivity. Kloubni aktivita ovliviiuje
uvolnéni lidskych svalli (Amriddinovich D.D., 2013, Lehnert M. a kol. 2010,).

Flexibilitu Ize rozdé€lit na: aktivni, pasivni, statickou a dynamickou.

a) Aktivni flexibilita je rozsah pohybu, kterého cvi¢enec dosdhne volni svalovou
kontrakci (vnitfnimi silami) bez vné&j$i pomoci, ktera muize byt statickd a
dynamicka. Zavisi na vyvinuti sily agonisti a na soufasném uvolnéni
antagonista.

b) Dynamickéd flexibilita je kratkodobé dosazeni krajnich poloh §vihovym
pohybem. Staticka flexibilita je pomaly pohyb a setrvani v krajni poloze po delsi

dobu (Lehnert M. a kol., 2010). Statickd a dynamicka flexibilita ma vliv na
plynulost pohybu (Ratamess N.A., 2011).

c) Poslednim typem flexibility je pasivni flexibilita a je charakterizovana nejvétsi

vV

vzdy vétsi neZ rozsah flexibility aktivni (Lehnert M. a kol., 2010).
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Faktory ovlivityjici flexibilitu jsou vek, pohlavi, denni doba, teplota, prostiedi,
rozcviceni nebo pfedchazejici Cinnost a druh sportovniho ¢i télesného cviceni.
V disledku anatomickych a fyziologickych diferenci ji maji zeny vyS$i nez muzi,
piredevSim v oblasti panve. Senzitivni obdobi, v némz organismus reaguje na vnéjsi

vlivy intenzivnéji je u divek 10-12 let a pro chlapce 9-13 let (Havel Z. a kol., 2009).

Pro sportovce je flexibilita velmi dulezita, protoze ovliviiuje sportovni
dovednosti ¢loveka. Je predpokladem pro vykon dovednosti s vysokou amplitudou a
usnadiiuje rychly pohyb. Plsobi jako prvek, ktery Setii vydej energie pii provadéni
pohybu, snizuje pravdépodobnost poranéni svali a kloubli a pomaha zlepsit ideélni

drzeni t¢la (Syafurddin, 2011)

2.4 FLEXIBILITA Z FYZIOLOGICKEHO HLEDISKA

Flexibilita je schopnost, ktera je systémem pasivniho pfenosu energie a uplatiuje
se v kondi¢nich a koordinac¢nich schopnostech. Je determinovana geneticky, se
znaénymi moZznostmi jejiho rozvoje. Je dileZitou komponentou télesné zdatnosti a
pfedpokladem vykonnosti. Zavisi na vlastnostech kineziologickych, tj. svali a Slach,
pusobicich na ptislusné paky. Je specificka podle jednotlivych kloubd, a to flexibilita

pazi, ramen, trupu, kyc¢li a nohou (Havel Z. a kol., 2010).

Rozsah pohybu v kloubu je omezen kloubnim pouzdrem (47%), svalstvem

(41%), Slachou (10 %) a kazi (2%) (Bunc V., 1995).

Koordina¢ni zaklad flexibility tvofi koordinace antagonisti, agonistd,
synergistl, regulace svalového tonu i proprioreceptivnich misnich reflexd (Peri¢ T. a

Dovalil J., 2010).

Flexibilita ma heterogenni charakter, kdy se na flexibilit¢ podili kromé silové
schopnosti 1 sloZzka koordinac¢nich schopnosti a zvladnuti techniky pohybu. ZlepSuje
vyuziti irovné dalSich kondi¢nich schopnosti, které se podileji na zvySovani sportovni
vykonnosti, ovliviiuje troven sportovnich dovednosti a techniky (Lehnert M. a kol.,

2010).

Alter M.J. (2004) popisuje zakladni typy osteokinetickych pohybt, které se
v ramci flexibility vyuZivaji k jejimu rozvoji a méteni:

1. Flexe — pohyb, ktery zmensuje thel.

16



2. Extenze — prodlouZzeni nebo roztazeni. Pokud extenze pokracuje za

anatomickou polohu, nazyvame ji hyperextenze.

3. Abdukce — pohyb segmentu téla od stiedové linie téla nebo Casti téla, ke

které je pripojen.
4. Addukce — pohyb segmentu téla smérem ke stfedni ¢asti téla.
5. Rotace — pohyb segmentu téla kolem jeho vlastni osy.

6. Krouzeni — pohyb, ktery umoznuje konci segmentu vytvofit kruh. Je

kombinaci flexe, extenze, abdukce a addukce.
7. Supinace — vnéjsi rotace predlokti.
8. Pronace — vnitini rotace predlokti.
9. Inverze — vnitini rotace chodidla.
10. Everze — vné;jsi rotace chodila.
11. Dorsiflexe — ohyba kotnik tak, aby se hibet chodidla pfiblizil k holeni.
12. Plantarni flexe — narovnava kotnik a vzdaluje ho od holeng¢.
13. Protrakce — pohyb ramen doptedu
14. Retrakce — pohyb ramen dozadu.

Zakladni pohyby v kloubech jsou uvedeny na obrazku €. 3.

Supinace

"2 Pronace
. W

Extenze
Vnitini rotace

Vnéjsi rotace -
Abdukce

Obr. €. 3 Zakladni druhy pohybii v kloubech
Ptevzato od Reese N.R. a Bandy W.D.
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Za stupent pruznosti kloubil jsou primarné odpovédné Ctyri faktory: mobilita,

elasticita, plasticita a pliabilita.

1. Mobilita kloubu je mira pohybu kloubu, kterd ptfedstavuje 47% odolnosti

proti pruznosti.

2. FElasticita se tykd protazeni svalovych slozek, coz pfispiva 41% odolnosti

proti pruznosti.

3. Plasticita je urovenn deformace plastickych komponent béhem cviceni

pruznosti. Jeji zbytkova deformace po cviceni se nazyva hystereze.

4. Pliabilita oznacujeme zmény kize v segmentu potiebném pro pohyb.

Flexibilita odporu ptedstavuje pouze 2 % (Dantas E.H.M a kol., 2011).

vvvvvv

klouby. Dalsi dualezitou strukturou, kterd ovliviiuje flexibilitu jsou vazy. Vazy jsou
slozeny ze svazkl kolagenovych vlaken umisténych rovnobézné nebo propleten¢ kolem
sebe. Jsou poddajné a pruzné, ale také dostateéné silné. Slachy jsou tvofeny vlaknitou
tkani odpovédnou za spojeni svalu s kosti. Jsou prakticky neroztazitelné. Hlavni funkci
Slach je pfenaset svalové napéti na kosti a tim vytvaret pohyb. Tato struktura je sloZzena
z pevn¢ stlatenych paralelnich kolagenovych svazkl razné délky a Sitky. Zakladni
slozkou flexibility jsou svaly, diky svym elastickym vlastnostem. Jsou to aktivni organy
sloZzené ze svazkil vladken, které pfindSeji aktivni a pasivni pohyb kontrakéni kapacity

(Alter M., 2004).

2.5 FLEXIBILITA VE SPORTOVNIM TRENINKU JUDA

Flexibilita je dtleZitou slozkou fyzické zdatnosti pro zavodni a rekreacni
sportovce (Magnusson P. a Renstron P., 2006). Dobte ji miizeme rozvijet tréninkem

(Alter M.J., 2004), ktery pro morfologické zmény v rozvoji flexibility je nejptizniveéjsi v
rozmezi 6-11 let (Malina a kol., 2004).

Adekvatni flexibilita kloubu pfispiva ke zvySeni pracovniho vykonu, odolnosti

proti poskozeni svalll, bolestivosti a celkového zdravotniho stavu (Azoury J., 2002).

Pii napnuti svalu dojde k prodlouZeni $lachy, ktera je pfipevnéna ke kosti. Cim

delsi jsou tato vldkna, tim vice se mutze pii silovém tréninku zvétSit velikost svalu.

18



Pruzny sval je silngj$i sval. Pfiddnim tréninku flexibility miZeme zvySit uroven
kondice. Protahovéani také zvysuje cirkulaci a zvySuje prutok krve do svali (Katralli J. a

kol., 2015).

V bojovych sportech je rozsah pohybu kloubu nesmirné dilezity, ptredevsim kdyz
je potieba vykonat uréity motoricky prvek s maximalnim rozsahem pohybu (Chaabéne
H. a kol., 2012). Jedinci s vyss$i arovni flexibility provadéji pohyby efektivnéji a
rychleji, protoze umoziuji svalovou aktivitu na delsi vzdalenost a nasledné 1 vyssi
rychlost. Flexibilita je nezbytna pro vyssi amplitudu pohybového vykonu a je potiebna
k velkému poctu technik bojového uméni (Stefanovic M. a kol., 2010). VétSina technik
v postoji a béhem boje v ne waza vyzaduje dostateény rozsah pohybu patete a dolnich
koncetin. Proto vysoka uroven flexibility umoziuje lepsi vykon ve sportovnich bojich
(Sertic H. a kol. 2009). Umoziuje také ptizplsobit télo k nastaveni se zpiisobu, ktery
minimalizuje dopady padu nebo srazky (Melo S. a kol., 2009). Na rozvoji pohyblivosti

a svalové pruznosti piimo zavisi u¢innost a kvalita techniky (Vele T., 2000).

Uspéch v judu vyZzaduje kombinaci parametrii: velkou silu v celém téle, vybusnou
silu, flexibilitu a stejné jako v jinych bojovych uméni i hbitost (Ackland T.R. a kol.,
2009).

2.6 METODY ROZVOJE FLEXIBILITY

Streinkové metody patii mezi metody uvédomélého protahovani svalu.
Optimalizuji proces, pii kterém se cvicici osoba uci, nacvicuje a provadi mnoho
riznych pohybovych télesnych cvi€eni. Je nutné zdiraznit, ze protahovany sval by mél

byt dostatecné zahtaty a prokrveny (Havel Z. a kol., 2009).
Existuje mnoho typt a forem strecinku:

1. Staticky strecink znamena protaZeni svalu az do krajni polohy s vydrzi v dané
pozici bez pruZeni.
2. Dynamicky strecink charakterizuji kontrolované pohyby za ucelem zvySeni

rozsahu pohybu urcité ¢asti téla.

3. Izometricky strecink je druh statického strecinku, zahrnujici odpor svalovych
skupin prostfednictvim izometrické kontrakce (napindni) protahovanych

svala.
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4. Aktivni streCink je technika, pfi niZ je tfeba zaujmout pozici a setrvat v ni

pouze s vyuzitim sily antagonisty (protilehlé¢ho svalu).

5. Pasivni stre¢ink obnasi vyuziti vnéjsi sily, diky niz se uvolnény kloub procvici

v plném rozsahu pohybu.

6. Proprioceptivni neuromuskularni facilitace (PNF) byla vyvinuta jako metoda
protahovani pro lidi postizené mrtvici a kombinuje pasivni a izometricky
streCink. Typickd je fazi pasivniho protazeni, fazi pohybu proti odporu a fazi

pasivniho protazeni (Ramsay C., 2014).

Nelson A.G. a Kokkonen J. (2015), dale popisuje balisticky strecink, ktery se
provadi pomoci §vihového pohybu bez vydrze v krajni poloze. Aktivuje tim napinaci
reflex.

Dale Nelson A.G. a Kokkonen J. (2015), tvrdi, ze provadéni streinku piinasi
mnoho benefitil, z hlediska sportovni ¢innosti zlepSuje ohebnost, svalovou vytrvalost a
svalovou silu. Zlepsuje svalovou a kloubni pohyblivost, pohybové stereotypy, plynulost
pohybu, udrzuje hladinu krevniho cukru (glykémie). Na zdkladé¢ zvySeni rozsahu

pohybu zlepsi schopnost vyvinout maximalni svalovou silu.
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3 Cile, ukoly a metodika prace

3.1 CIiL PRACE

Analyza vlivu flexibility v rdmei sportovniho vykonu v judu a jeji vhodné metody

rozvoje.

3.2 UKOLY PRACE

1. Stanoveni vyzkumného problému.

Zvoleni metody, stanoveni cili a védeckych otazek.

Vybér klicovych slov pro vyhledani studii a jejich kritéria pro vybér studii.
Vyhledani studii v databazi dle zvolenych kli¢ovych slov.

Vybér studii pomoci stanovenych cila.

Analyzovéni vyhledané literatury.

Zpracovani ziskanych udaji a tvorba diplomové prace.

e o

Vysloveni zavéra.

3.3 METODIKA PRACE

V diplomové praci byla pouZita metoda literarni kritické reSerSe. Tuto metodu
definoval Garrard J. (2021), jako ptehled literatury, kterd spoc¢iva ve Cteni, analyze a
psani syntézy védeckych materiali na konkrétni téma. Zameétfuje se na hypotézy,
védecké metody, silné a slabé stranky studie, vysledky, interpretace a zavéry autord.
Review — prehled védecké literatury je zasadni pro pochopeni nashromazdénych
znalosti o zkoumaném tématu. Recenze literatury vyzaduje peclivé nastudovani kazdé
studie a vyhodnoceni ucelu studie, urCeni vhodnosti a kvality védeckych metod,
pruzkum analyzy otdzek a odpovédi kladené autory, porovndni poznatkii napfic

studiemi a napsani objektivni syntézy poznatk.

Védeckd literatura oznacuje teoretické a vyzkumné publikace ve védeckych
Casopisech, ptiruc¢kach, ucebnicich, publikace vytvofené jednotlivci nebo skupinou na

univerzitach, ve vyzkumnych laboratofich ¢i jinych organizacich.
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Védeckou literaturu je mozné d¢lit na:

1.

Integracni ptehled, ktery zdlraznuje piehled minulého vyzkumu, jehoz cilem
jsou zékladni zavéry na mnoha rtiznych studiich. Cilem integracniho piehledu je
syntetizovat literaturu z minulosti se soucasnou literaturou a vyvodit logické a
uzitecné zavery.

Systematicky ptehled se Castéji objevuje v publikacich o medicing€ zalozené na
dikazech. Je to ptfehled védeckych dukazi v Iékaiské literatute, ktery klade
diraz na pfi¢inné souvislosti, diagnézu, prognozu a 1écbu. Dale Fink A. (2014)
ji charakterizuje jako systematicky, explicitni a opakovatelny postup urceny pro
identifikaci ohodnoceni a syntézu vysledky. Minimalizuje subjektivitu a

ovliviiuje obsah textu svymi nazory.

. Metaanalyza je odklon od ostatnich tfi typl recenzi, protoze tento druh shrnuti

literatury vyzaduje piesné kvantitativni metody shrnuti vysledkl. Nezbytné jsou
stejné standardy pfi identifikaci Gcelu kontroly, peclivy vybér zdrojovych

dokumentii a hodnoceni metod Garrard J. (2021).

Jak bylo zminéno v ivodu, tvorba diplomové prace byla inspirovdna pozorovanim

urovné flexibility zadvodnikli juda v Moravskoslezském kraji zapojené do programu

regionalniho vybéru starSiho zactva (U15) a studiem odborné literatury na danou

problematiku.

Na zakladé¢ vyse uvedenych poznatkili byly stanoveny vyzkumné otazky:

1. Jaky vliv ma judo na flexibilitu?
2. Jakou podstatu tvoii flexibilita ve sportovnim vykonu juda?

3. Jaké metody rozvoje flexibility budou pro judo prospésné?

Pomoci oboustranné kauzality byl vytvofen pfehled mezi stanovenymi otdzkami,

ktery poukaze na souvislosti mezi nimi.

Pro sbér dat byl vyuzit server scholar.google.com. V ném byli na zadkladé

klicovych slov: flexibilita (flexibility), judo, vykon (performance), vliv (influence) a
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jejich vzajemna kombinace slov, vyhledany studie a provedend néslednd analyza. Studie

zatazené do deskriptivni ¢asti nemély vyrazné specificky stanovené limity.

Na zéklad¢ nadpisu, ktery mohl vést k feSeni stanovenych otazek, byl prostudovan
abstrakt a nasledn¢ celd studie. Z dostupnych studii byly vyuzity vysledky
charakterizujici jakykoliv vztah k flexibilité¢. Do prace byly zafazeny vSechny studie,

které mohly napomoci k feSeni stanovenych otazek.
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4 Deskriptivné-analyticka Cast prace

Jak bylo zminéno, pro sportovni vykon v judu jsou dilezité¢ technicko — taktické
dovednosti a turoven pohybovych schopnosti, které jsou nezbytné k uspésnému
provedeni jednotlivych c¢asti utoku a obrany. Judo je komplexni sport a neni pochyb o
dulezitosti silovych, rychlostnich a koordina¢nich schopnosti k uspéchu jeho provedeni.

Jaka je podstata flexibility ve sportovnim vykonu juda bude uvedeno v textu nize.

4.1 VLIV TRENINKU JUDA NA ROZVOJ FLEXIBILITY

V této kapitole budou uvedeny studie, které se zaméfily na vliv tréninku juda
z hlediska morfologickych a funkénich parametrt. Cilem této ¢asti tedy bude, zjistit vliv
tréninkového procesu juda na motorické schopnosti absolventd tréninku juda a jejich

vysledny stav rozvoje flexibility.

4.1.1 Studie zabyvajici se vztahem juda na rozvoj flexibility u amatéri

Prvni tfi studie, které budou piedstaveny se zabyvaji stejnym experimentem na
sedmiletych détech, bez pfedchozich zkuSenosti s judem. Cilem je zjistit, jak trénink
juda ovliviluje rozvoj motorickych schopnosti. Tyto zdroje poskytnou informace

k feSeni stanovenych otazek.

Pilotni studii se vénovali Sekulic D. a kol. (2006), ktefi hodnotili €inky juda na
koordinaci, flexibilitu, svalovou a kardiovaskularni vytrvalost a slozeni téla u
sedmiletych chlapci bez ptredchozi zkuSenosti s bojovymi sporty v porovnani s
vysledky skupiny sedmiletych chlapcti zapojenych do rekreacnich sportovnich her. Do
studie byli zafazeni pouze probandi, ktefi se ucastnili 90 tréninkti (90 % ze 100
tréninkd). Kontrolni skupinu tvofili chlapci (n=57, primérny veék 7,1+0,2 rok), kteti se
ucastnili riznych rekreacnich sportovnich her — 3x tydné 45 minut po dobu 9 mésici.
Experimentalni skupina zahrnovala chlapce (n=41, primé&rna veék 7,2 +0,3 roki), ktefi si
dobrovolné vybrali judo. Ti se ucastnili devitimési¢niho tréninkového programu (3x

tydné, 45 minut).
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Trénink juda se skladal:

Uvodni &ast: 4-5min  zahfivaci ¢ast

3-4min  krouZeni casti téla
4-5min  zéklady gymnastiky a juda
3-5min  pasivni a aktivni streink

Hlavni ¢ast: I5min  ndcvik techniky
(kumikata, ukemi waza,
nage waza, ne waza)

10 min upolové hry
zéklady juda
randori

Zavérecna Cast: 5-8 min relaxace a stre¢ink
Tab. ¢. 1. Napln tréninku juda

Sledovanymi proménnymi byly télesna hmotnost, télesnd vyska, soucet dvou
koznich tas (triceps a subscapular) a 10 motorickych testd. Pro méfeni flexibility byly
pouzity dva testy, a to standardni hloubka ptedklonu v sed¢ (SaR) a Sitka uchopeni tyce
s vykrutem vzad. V pocatecnim méteni nebyl zadny vyznamny rozdil mezi kontrolni a

experimentalni skupinou v morfologickych a motorickych testech.

V testu sit and reach, ktery méfil Uroven flexibility bylo zaznamendno 37 %
zlepSeni u experimentalni skupiny oproti kontrolni skuping, u které bylo naméfeno
zlepseni o 10 %. Pfi porovnani vysledkii experimentalni a kontrolni skupiny, mtizeme
konstatovat statistickou vyznamnost v rozvoji flexibility hamstringli v tréninku juda
oproti tréninku sportovnich her. V testu flexibility, Sitka uchopu tyce s vykrutem vzad,

bylo zjisténo v experimentélni a kontrolni skupiné zlepSeni o 10 %.

Tato studie prokazala, Ze judo rozviji flexibilitu po absolvovani tréninkového
procesu v délce deviti mésicii. Vice v kyCelnim kloubu neZz ramennim. Dalsi studie

budou zaméfeny na stejny experiment s divkami.

Stejnou studii provedl Krstulovi¢ S. a kol. (2010a) u sedmiletych divek. Do
tohoto devitimési¢niho projektu bylo zafazeno 30 osob experimentalni skupiny, ktefi se
ucastnili tréninku juda a 49 osob tvofilo kontrolni skupinu, ktera se Gc¢astnila rekreaéné
sportovniho programu. Program se konal 3x tydné€, 45 minut v obou skupinach. Napli

tréninku byla stejné jako u studie Sekulic D. a kol. (2006).
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Vysledky této studie prokazaly statisticky vyznamny vliv tréninku juda na
rozvoj flexibility u experimentalni skupiny. V testu sit and reach bylo zaznamenéno

zlepSeni o0 45 % a v testu flexibility ramen o 22 %.

I tato studie potvrdila rozvoj flexibility po absolvovani tréninkového procesu
juda. Pfi porovnani vysledki muzské skupiny (Sekulic D. a kol.,2006) a zenské skupiny
(Krstulovi¢ S. a kol.,2010a), je mozné vycist procentudlni rozdil vyslednych hodnot ve
prospéch skupiny Zen, a to lepsi progres o 8 % v testu sit and reach a 12 % v testu

flexibility ramen k muzské skupiné.

Tvrzeni, ze zeny prokazuji lepsi vysledky v rozvoji flexibility nez muzi, potvrzuje
i studie (Torres-Lugue G. a kol., 2015). V této studii bylo rozdéleno 146 judisti ve véku
14-17 let do n€kolika skupin podle pohlavi (muzi, Zeny), vékové kategorie (U15 a U18)

a vahové kategorie. VSichni testovani byli ti¢astniky Mistrovstvi Spanélska.

Cilem studie bylo prozkoumat antropometricky a neuromuskularni profil mladych
sportovct podle véku a vahové kategorie. Pro metodu testovani flexibility byl pouzit sit
and reach test, ktery se provadél dvakrat a mezi jednotlivymi pokusy byla 2 minuty

pauza.

Zeny vtestu dosahly lepsich vysledktl oproti muzim. Rozdil v Zenskych a

muzskych vahovych kategorii nebyl konzistentni.

Posledni studie, kterd byla na stejné bazi, porovnavala vliv tréninkového procesu

ve skuping juda, fotbalu, atletiky.

Autofi Krstulovi¢ S. a kol. (2010b) aplikovali stejnou metodu testovani
experimentalniho programu na sedmiletych chlapcich. V této studii byli probandi
rozdéleni na skupiny fotbalu, juda, atletiky a kontrolni skupinu. Kontrolni skupina se
zabyvala rekreatné¢ hernimi aktivitami. Judo skupina obsahovala 68 chlapct
s prumérnym veékem 7,0+0,6. ve vSech skupinach byl aplikovéna spole¢na zahtivaci a
zaveéreCna Cast tréninku. Hlavni ¢ast tréninku byla zaméfend dle charakteru daného

sportovniho odvétvi.

Ve vSech testovacich skupinach byli prokazané statisticky vyznamné zmény

v pre-testl a post-testil u flexibility.
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Pre (cm) Post (cm) % P
CG - Rek. spor.
program SaR 36.2+7.7 41.0£6.9 13 <0.05
Test ramen 55.1+8.0 49.6+6.6 11 <0.05
Fotbal Sk. SaR 36.3+10.5 45.0+10.3 24 * <0.05
Testramen | 53.8+6.6 50.1£6.6 7 <0.05
Atletika Sk. SaR 33.4+7.4 41.6+8.4 25 <0.05
Testramen | 54.2+9.3 50.9+8.6 6 <0.05
Judo Sk. SaR 34.3+7.4 45.8+8.4 34 * <0.05
Testramen | 54.7+8.2 49.949 .4 10 <0.05

* p<0.05 ke kontrolni skupiné

Tab. ¢. 2. Vysledky testt flexibility

Ackoliv vSechny skupiny absolvovaly stejnou uvodni a zavére¢nou Cast
tréninku, u juda byl nameéfen procentudlné vyssi rozdil mezi pre-testem a post-testem.
Pfi porovnani testu SaR mezi judem a ostatnimi skupinami se u fotbalu prokazal lepsi
vysledek o 10 %. U skupiny atletiky se prokazal lepsi vysledek o 9 % ve prospéch judo
skupiny. Mensi zlepSeni pak bylo prokézano 1 v druhém testu ramenniho kloubu a to o 4

% lepsi vysledky ke skuping atletiky a o 3 % v porovnani s fotbalem.

Je tedy mozné zdiraznit, ze judo v hlavni ¢asti tréninkové jednotky pfirozené
rozviji flexibilitu vyznamnéji nez tréninkovy proces fotbalu a atletiky. VSechny vyse
uvedené studie prokdzaly statisticky vyznamny vliv juda k rozvoji flexibility u déti,
které nemély predchozi zkuSenosti s judem. Tento fakt, byl dale doloZen i ve studii,

ktera byla provedena na studentech druhé tfidy zékladni Skoly.

Ve svém tfi a ptl mesi€nim experimentu Tomac Z. a Trajkovski B. (2020), se
zabyvali zménu antropometrickych a kinentropologickych charakteristik po absolvovani
tréninkové ¢innosti juda. Ve studii byl pouzit test sit and reach pro méfeni flexibility.
Experimentalni a kontrolni skupina byla tvofeni studenty zakladni Skoly druhé tfidy.
Experimentalni skupina zaméfena na judo trénink tvofila 22 zakt (10 muzi a 12 Zen),
kontrolni skupina 23 Zz4ka (11 muzl a 12 Zen), ta vykonavala béZznou hodinu télesné

vychovy.

Vysledky této studie poukazaly na statistickou vyznamnost v experimentalni i
kontrolni skupiné ve vztahu rozvoje flexibility. V kontrolni skupiné byla také namétena

statistickd vyznamnost flexibility s proménnymi hodnotami 53,28 cm v pre-testu a
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67,94 cm v post-testu. Tento fakt, kdy kontrolni skupina méla statisticky vyznamny

vysledek, autofi ptipisuji shod€ okolnosti a ptibirani na vaze.

SaR
test Experimentalni Kontrolni
sk. sk.
(AS+SD) (AS£SD)
pre test 62.7 £14.9 53.3+18.3
post test 64.2 +£14.6 68.6+17.5

Tab.c. 3. Vysledky testu flexibility

Fakt, Ze kontrolni skupina dosahla tak velkého statistického zlepSeni je
vyjimecny, ale jak ndm tato studie ukdzala, je mozny. Autofi, tuto realitu pfisuzuji

pribirani na vaze. Je tedy flexibilita zavisla na hmotnosti jedince?

Dalsi studie, které se zaméfily na vliv juda v rozvoji morfologickych a funkcénich
parametri bez pfedchozich zkuSenosti s bojovymi sporty jsou studie Rachita I.I. (2016)
a Hashem Mohammed M.H. a Choi J. (2017). Obé& tyto studie byly zamétené na vliv

tréninkového procesu u vysokoskolskych studenti.

Rachita L.I. (2016), zkoumal vliv juda v ¢asovém intervalu dvou semestrii na
dvaceti studentech. Tito probandi absolvovali judo trénink 2x tydné&. Tento experiment
za pomoci testu sit and reach prokazal statisticky vyznamné zlepSeni flexibility ke

kontrolni skupiné v hodnoté p < 0.05.

Taktéz po osmitydennim tréninkovém cyklu v intervalu dvou tréninka tydné,
v padesati minutové délce tréninkového zatiZeni, se prokazala statisticka vyznamnost
flexibility u autort Hashem Mohammed M.H. a Choi J. (2017). ZlepSeni flexibility bylo
vysvétleno charakterem daného sportu, pfedevsim piechody z postoje na zem. Rozvoj
flexibility, byl také pfipisovan k desetiminutovému protahovacimu cviceni, vyuce padi
a kotould.

Trénink juda pozitivné ovliviiuje rozvoj flexibility v riznych vé&kovych
kategorii. Prokazuji to vySe uvedené studie, které ve svych experimentech provedli

méfeni na probandech ve véku 7-25 let bez predeSlé zkuSenosti. Je mozné také

konstatovat, Ze Zeny 1épe reaguji na rozvoj flexibility nez muzi.
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4.1.2 Studie zabyvajici se vztahem juda na rozvoj flexibility u judista

V druhé casti kapitoly 4.1 bude predstavena stejna problematika tématu na
aktivnich ¢lenech registrovanych ve svazu juda daného statu. V nasledujici studii bude

porovnan rozvoj flexibility mezi praktikanty judo, teakwondo a karate.

Pion J. (2014), poukazuje na dllezitost vhodného zafazeni do sportovniho
odvétvi pomoci motorickych testd, tak aby se sportovci prosadili na zdvodni Grovni. Ve
studii testuje tfi bojové sporty judo, karate a tackwondo ve vékové kategorii U13 a U18.
Padesat Sest zavodniktli, bylo rozd€leno do kategorie U13 (10 judistd, 9 karatistt a 11
taeckwondistll) s primérnym vékem 11,596 + 0,578. Kategorie U18 (11 judistd, 6

karatistt a 9 tackwondistl) s primérnym vékem 16,097 + 0,844.

Ve vysledcich testd budou vyuzity vysledky flexibility testu sit and reach, které

jsou uvedeny v tabulce nize.

Ul13 Ul18
Karate SaR 15.0£6.5 17.0+10.5
Judo SaR 18.0+4.5 32.0+£7.5

Tackwondo  SaR 23.543.0 23.5+£3.0

Tab. €. 4. Vysledky testu flexibility

Z vysledkii studie bylo zjiSténo, Ze v kategorii U13 maji nejlepSi vysledky
z&vodnici tackwondo s primérnou hodnotou 23.5+3,0 cm, druh¢ je judo 18.0+4,5 cm a
poté karate 15.0£6.5 cm. Zavodnici o pét let starSi prokézali vysledky v poradi: judo
32.0£7.5 cm, tackwondo 23.543,0 a karate 17.0£10.5. Tato studie se bohuzel
nezabyvala statistickou vyznamnosti v porovnani mezi jednotlivymi skupinami. Proto
bude mozné vychazet pouze z primérnych hodnot. V porovnani mezi skupinou Ul3 a
U18 v judu byli naméfeny lepsi primérné hodnoty o 14 cm, u karate (zlepSeni o 2 cm)
a tackwondem (nezaznamenalo zadny rozdil). Rozdil mezi skupinami byl nejvyssi u

juda.

Naésledujici studie zkouma zménu antropometrickych parametrii a sportovniho

vykonu pted soutézi v judu u skupiny do 12 let a nad 13 let.
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Fukuda D. a kol. (2013) zkoumali adaptaci 4tydenniho tréninku pfed soutézi
v judu. Pfedpoklédali, Ze se zlepsi antropometricky a sportovni vykon pfed juniorskym

narodnim Sampionatem. Do sv¢é studie zapojili dvé experimentalni skupiny.
1. skupina do 12 let, o velikosti 8 zavodnikl (9,9+1,6 let),
2. skupina dospélych od 13 let, o velikosti 12 zdvodniki. (15,3£2,0 let).

Pomoci kaliperace byla méfena Sitka koznich fas, vySka a védha. Dale byl pouzit
test sit and reach, sila stisku ruky, vertikdlni skok, tazeni lana za 30 s na lanovém
trenazéru a specialni judo test (SJFT). Testované osoby absolvovaly 16 hodin tréninku

tydné po dobu 4 tydna.

Z vysledkt studie bylo zjisténo, Ze po absolvovani experimentu se jedinou
statistickou vyznamnou proménou, stala flexibilita ve skupin€ do 12 let. U skupiny od
13 let se neprokazala statistickd vyznamnost ve flexibilit¢, doslo ke snizeni tloustky
koznich tas, rozvoj sily a rychlosti skoku a vylepSeni specifického testu judo (SJFT).
Také byla prokdzana souvislost mezi testem sily stisku ruky, tahem lana a vertikdlnim

skokem a testem SJFT.

V této studii bylo zaznamenano zlepSeni flexibility u mladsi skupiny zdvodniku
judo, avsSak u star$i skupiny kadetd tomu tak nebylo. Zda tento fakt ovlivnila kratka
intenzita zatiZeni miZe byt zajimavym tématem k dal§imu badani. Také lze polozit
otazku, zda rozvoj flexibility pfed soutéZi neeliminuje uprava hmotnosti, kterd je
typicka v této sportovni disciplin€é. Dalsi studie poukdze na vztah délky tréninkové

praxe k rozvoji flexibility.

Katralli J. a Goudar S. (2015) se ve studii indickych judistd ve véku 18-25 let,
zamétili na hodnoceni flexibility k délce tréninkové praxe. Tticet jedna zavodnikl bylo
rozdéleno do dvou skupin. Skupina A: do které spadali zavodnici do péti let tréninkové
praxe (n=20) a skupina B: zatadili zavodniky nad 5 let praxe (n=11). PouZzili metodu

testovani sit and reach.

Z vysledkit vypliva, ze skupina, kterd déla judo del§i Casovy usek ma lepsi
hodnoty testu flexibility nez skupina s kratsi zkuSenosti. Rozdily mezi skupinami byly

stanoveny jako statisticky vyznamné.
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Studie Katralli J. a Goudar S. (2015) poukazala, ze délka tréninkové praxe ma
vliv na troven flexibility v judu. Bylo prokazano, Ze zavodnici s delsi tréninkovou praxi
maji lepsi uroven flexibility nez zavodnici s kratSimi zkuSenostmi. Nasledné bude

predstavena studie, se zdvodniky juda s narodnimi a mezinarodnimi zkuSenostmi.

Dalui R. a Bandyopadhyay A. (2018) provedli experiment, kterého se ucastnili
zavodnici juda s primérnym vékem 22.86+1.51, a maji minimaln¢ pétiletou pravidelnou
tréninkovou praxi na statni a mezindrodni Grovni. Studie porovnava antropometrické a
funkéni parametry judisti oproti vrstevnikim bez pohybovych aktivit. Uroven

flexibility byla métfena pomoci testu sit and reach

Vysledky studie poukazuji na statistickou vyznamnost p <0.01 ve prospéch
judistdl pii srovnani s b&znou populaci. Ugastnici juda zlep3uji svou aktivitou urovefi

flexibility.

Vztah mezi judisty s dvou a vice letou praxi a studenty, ktefi se ucastnili pouze

télesné vychovy, vysvétli dalsi studie.

Protic-Gava B. a kol. (2019) objevil vyznamny rozdil v rozvoji flexibility
v tréninkové ¢innosti mladych muzi ve véku 12-14 let. Ve své studii se zaméfili na
porovnani antropometrickych, posturalnich a motorickych schopnosti chlapct, kteii se
vénovali sportovnimu tréninku juda vice nez tfi roky, 2x tydné po dobu 60 minut. Test
flexibility byl méfen pomoci testu sit and reach. Ziskané data byla porovnana s mladymi

chlapci ve stejném véku.

SaR F P
Judo sk. 43.2+8.8 3,53 <0.01
TV sk. 42.7+8.3

Tab. ¢. 5. Vysledky testu flexibility

Skupina judistii prokézala statisticky vyznamny rozdil v porovnani s vrstevniky,

ktefi se ucastnili pouze hodin télesné vychovy.

V zavérecné studii se autor zabyval rozvojem flexibility na zéklad¢ tpolové

herni ¢innosti v détském véku.
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Masenko L. (2015) zkoumal vliv tpolového herniho tréninku v judu déti ve veku
7-8 let. Experiment byl zaloZeny na dvou skupinach. Kontrolni skupina (n=12), ktera se
ucastnila tradi¢niho tréninkového programu a experimentalni skupina (n=12), u které
byl aplikovany herni upolovy program cinnosti. Ve studii nebyla uvedena délka

tréninkového procesu ani typ testu flexibility.

Na zékladé vysledkl bylo prokézano, zZe specializované hry juda velmi efektivné
ovliviiuji rozvoj pohybovych schopnosti déti, pfedevsim v koordinacnich parametrech,

flexibilité, rychlosti a rychlostné-silové schopnosti s p < 0.01.

Tréninkova cinnost déti by méla byt zalozend na hrach a zabavé. Pomoci
upolovych her je mozné dobie a plnohodnotné ptipravit mlady organismus na dalsi faze
sportovniho tréninku tak, abychom ptedesli ranné specializaci a dokézali déti pro tento

sport nadchnout.

4.1.3 Shrnuti kapitoly

Jak bylo prokdzano u vySe uvedenych studii, judo svym charakterem vede
k rozvoji flexibility. Tato téze byla potvrzena ve vSech uvedenych studii s vyjimkou
jedné skupiny, u které se flexibilita rozvijela pouze Ctyfi tydny. Délka tréninkového

pusobeni mohla pfispét k nedostate¢nému rozvoji.

Do experimentli bylo zapojeno 213 probandi, kteti pfedtim neméli s judem
zadné zkuSenosti a 169 judo zavodnikili. Celkem se téchto studii ucastnilo 382 muzi a
zen, ktefi se zapojili do tréninku juda v délce od Etyt tydna po nekolik let praxe. Tyto

studie zkoumaly zac¢ate¢niky od détskych probandii (7 let) az po mladé dospélé (25 let).

Ve studiich byly k méfeni flexibility pouZity testy sit and reach (v deseti
studiich), test flexibility ramenniho kloubu (ve tfech studiich) a modifikovany test sead
forward bend (v jedné studii). Dostupné vysledky z testi se pohybovaly v rozmezi
prumérnych hodnot od 11,3 cm az do 53,7 cm (zeny), 45,8 cm (muzi). V
modifikovaném testu sead forward bend byla naméfena primérna hodnota v post-testu
64,2 cm. U testu flexibility ramenniho kloubu se primérné hodnoty post-testu
pohybovaly 49,9 cm u chlapct a 44,6 cm u divek. Ve vSech provedenych testech byla

prokazana statistickd vyznamnost, krom¢ jedné skupiny.
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Zajimavé vysledky nam pfinesla studie pozorujici délku tréninkové praxe
zavodnik juda na rozvoj flexibility. Ta nam ukazuje, ze délka tréninkové praxe
ovlivituje vysledek flexibility. Je tedy mozné tvrdit, ze délka tréninkového procesu juda

vede k lepSim vysledkiim flexibility.

Je nutné zdiraznit, Ze z jedendcti studii se pouze v Sesti studiich autofi zabyvali

vyzkumem judisti, jejichz tréninkova zkuSenost byla od dvou let praxe a vice.

V této Casti je mozné najit odpoveéd na stanovenou otazku: Jaky vliv ma judo na
flexibilitu? Bylo prokéazano, ze judo svym obsahem a charakterem rozviji flexibilitu
v hlavni ¢asti tréninkového procesu. Prokazdno to bylo jak na amatérech, tak
zavodnicich juda. Také se prokazalo, ze délka sportovni ¢innosti juda ovliviiuje Groven
flexibility. Judo a Upolové hry je mozné vyuZit v jiném sportovnim odvétvi k zisku

rozvoje flexibility a dalSich pohybovych schopnosti.

4.2 VLIV FLEXIBILITY NA SPORTOVNI VYKON

V ptedchozi kapitole byl prokazany vliv juda na rozvoj flexibility v jeho
tréninkovém programu. V této €asti budou predstaveny studie zabyvajici se vztahem

flexibility na sportovni vykon v judu.

Uvedené studie, ve kterych byl prozkoumany vztah flexibility a jeji vliv na
sportovni vykon v judu, budou objasnény v kapitole 4.2.1 a 4.2.2. Kapitola 4.2.3
nasledné poukaZe na studie zabyvajici se vztahem flexibility ve sportovnim vykonu

jinych sportt.

4.1.4 Studie podporujici potiebu flexibility v judu

Nize uvedené studie podporuji svymi vysledky piinos flexibility ve sportovnim
vykonu juda. Podrobny popis studii vysvétli pribéh experimenti a méfeni, které bylo
pouzito k zisku vysledkt. Tyto studie vysvétluji, pro€ je nutné se tréninkem flexibility a

jejim rozvojem zabyvat.

Prvnim autorem, ktery bude pfedstaven v této Casti je Sertic H. a kol. (2009).
Cilem jejich studie je zjistit velikost a smér vztahu mezi motorickymi schopnostmi a

vykonem v judu s vyuzitim technik v postoji. Experimentu se ucastnilo sto dvacet dva
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studentt fakulty kineziologie, bez pfedchozi zkusenosti s judo tréninkem ve véku 19-21
let. Setfeni bylo zaméfeno na ovéfeni hypotézy, e vykon a Uspéch techniky juda
v postoji zavisi na motorickych vlastnostech zicastnénych v soutézich. Byly pouzity tfi

testy flexibility, a to test flexibility ramen (shoulder circuduction), test flexibility boku

(seat forward bend) a test pruznosti bederni ¢asti zad (forward bend on a bench).

Tyto testy se srovnavaly s bodovym hodnocenim jednotlivych zédpast a jejich
vitézstvim a skorem, kterymi probandi utocili. Kazdy z ucastnénych podstoupil péti
zapasum juda ve vahové kategorii do 73 kg, do 81 kg, a do 90 kg. Za kazdy vitézny
zapas ziskal vitézny bod. Za kazdou skoérovanou techniku byly rozdéleny body: ippon =
10 bodl, wazari =7 bodli a yuko = 5 bodt, a to jak pro vitéze tak i porazeného, ktery
skoroval, ale zapas nevyhral. Vznikly tak dvé skoérovaci Skdly BRPOBJ — body za
vitézstvi a BMAXB — body za platné technické hodnoceni. Tyto skorovaci skaly se
nasledné porovnavaly s vysledky motorickych schopnosti. Vicenasobna regresivni
analyza byla zékladni metoda pro stanoveni vztahu mezi motorickymi testy a skorovaci

Skalou.

Vysledky této studie prokazaly statistickou vyznamnost u testil flexibility a poctu
vitézstvi v zépase 1 ve vztahu flexibility a bodl za technické hodnoceni, které bylo

prokazéano jako statisticka vyznamnost na rovni p <0,001.

V diskuzi ¢lanku pak autofi uvadi, Ze techniky tachi wazi zavisi na kvalité¢ zasahu
do rovnovahy soupete, za kterou je nejvice zodpovédna flexibilita v oblasti ramen a
kycli. Flexibilita kycle je velmi dtlezita pro techniky uchi mata, harai gosi, tai otosi soto
maki komi a v obrané proti utoku soupete. Flexibilita patete je dilezitym faktorem pro

provedeni hodu.

Studie zaloZena na nezavodnich aktérech ukéazala vyznamnost vztahu flexibility
k vykonnosti v judu. Poukazuje na potiebu flexibility v kycelnim kloubu pfedevsim pro
techniky uchi mata, harai gosi, taiotoSi a soto maki komi. Z praktického hlediska je
mozné k témto technikam dale pfidat i techniku o soto gari, kterda ma velmi podobnou

charakteristiku pohybu jako ma u¢i mata a harai gosi.

Jak bylo zjisténo v dalSi studii, zminéné techniky patfi mezi nejpouZivané;si
utocné techniky, kterymi vrcholovi judisti vyhravaji své zapasy. Dimitrova N. (2020)
provedla analyzu skorujicich technik na svétovych soutézich od roku 2012 (OH 2012,
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2016, MS 2014-2018). Prokézala, Ze nejvice skoérujicimi technikami, kterymi uspésni

zavodnici vitézi své zapasy jsou morote seoi nage, uchi mata, osoto gari.

Technika uchi mata je jednou z nejpouzivanéjSich technik na svétové zavodni
urovni (Dimitrova N., 2020). Dle Sertic H. a kol. (2009) je pro tuto techniku velmi
dilezita flexibilita kycli. Je tedy na misté tvrdit, Ze uspé$né provedeni urcitych technik

v judu zavisi na Grovni flexibility.

Dalsi technikou, kterd byla prokazana jako nejvice skorujici ve studii (Dimitrova
N., 2020), byla technika morote seoinage. O techniku seioinage se zajimal ve své studii
Sterkowicz S. a kol. (2013). Tento autor tvrdi, ze Ize u techniky seionage pozorovat
kompenzaci drzeni téla, spojenou s disproporci svalové sily. Je zde pfirozené pozorovan
mensi ohyb kolene, u slabsiho extenzoru kolene nez extenzoru kycle. Pokud je extenzor
kolene slabsi nez extenzor kycli, lze tento stav kompenzovat vy$Sim uhlem ohnuti

kycle. Relativné vysoka flexibilita miize kompenzovat slabsi extenzory kolene.

Na zéklad¢ studii, které se zabyvaly Cetnosti uspéSnych technik a studii, které
zkoumaly vztah flexibility v technickém provedeni, je mozné tvrdit, Ze u dvou technik,
které jsou nejvice vyuzivané zavodniky na svétové zavodni Urovni, se prokdzala

podstata flexibility v uspé$ném provedeni techniky.

Dalsimi autory, kteti se zabyvali vlivem flexibility na sportovni vykon v judu,
byli Arazi H. a kol. (2017). Padesat seniorskych judisti s primérnym vékem
20,75+1,80 let, minimaln¢ s dvouletou tréninkovou praxi v judu (3. kyu az 3. dan) se
Gicastnilo tohoto experimentu. Ugelem této studie byla korelace mezi antropometrickymi
a biomotorickymi atributy se specialnim testem judo (SJFT). SJFT se konal ve tfech
sériich v intervalu zatiZzeni 15 s., 30 s. a 30 s. a 10 sekund odpocinku mezi sériemi.
Sportovec provadéjici test SJF stal uprostied: 3 m od ukeho A a 3 m od ukeho B v jedné
pfimce (viz. obr. €. 4.). Techniku ippon seoi nage vyuzili pro hody v absolvovaném

testu. Hodnoty flexibility se méfili pomoci testu sit and reach.
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Obr. €. 4. Specialni judo fitness test

Na zikladé¢ Pearsonova korelacniho koeficientu byl vypocitany vztah

antropometrickych a biometrickych atributl s indexem SJFT.

Ve vysledkové casti prokazali vyznamny vztah p <0.05 mezi flexibilitou a
indexem SJFT. To znamena, ze vyssi flexibilita doprovazi lepsi vykonnost v specidlnim
testu juda. V této studii se také zminuje, ze o flexibilit¢ v judu existuje jen malo

informaci.

Autofi Arazi H. a kol. (2017) prokazali vztah mezi flexibilitou a sportovnim
vykonem v judu pomoci SJF testu u aktivnich spotovct juda. Timto podporuji tézi
Sertice H. a kol. (2009), kteti prokazali vztah flexibility a sportovniho vykonu u
amatérskych ucastnikli tréninku juda. Podporu v tvrzeni, Ze flexibilita je v judu jednou
z klicovych schopnosti, souvisejici se sportovnim vykonem je mozné prokdzat i ve

studii, ktera byla zaméfeni na porovnani nékolika statistickych vypoctu.

Saran B a Singh A.K. (2020), zalozili studii na statistickém zpracovani vztahu
mezi flexibilitou a vykonem. Na zékladé¢ vysledki patnacti zavodnic ve vahové
kategorii do 48 kg, zjiStovali predikci mezi vybranymi kinematickymi proménnymi, za

pomoci regresivni analyzy tfech statistickych vypocti:
1. Model Summary
2. ANOVA
3. Koeficient

V modelu summary bylo prokdzano R?*=0,915 coZ vysvétluje proménou
flexibilitu 91,5 % pro vykon juda. V druhé statistické metodé Anova byla vypocitdna

hodnota (F=139,805), shledana statisticky vyznamnou. V posledni metodé se autofi
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zaméfili na vypocet koeficientu (t), ktery byl niz§i nez 0,05 a tedy signifikantni neboli

statisticky vyznamny.

Lze tedy tvrdit, ze v této studii byl nalezeny vztah vyznamnosti mezi flexibilitou
a zavislosti na vykonu juda. Autor dale tvrdi, Ze ¢im je vétsi flexibilita, tim vyssi je
vykon. Vzhledem k tomu, Ze flexibilita miiZze sportovci pomoci pii udrzeni rovnovahy

v provadéni dovednosti juda.

Jak se ukazuje, flexibilita ma mnohem vice benefiti na sportovni vykonost
vjudu, nez by se ocCekavalo. Rovnovéha je jednou z dalSich kliCovych schopnosti
v judu, ktera ovlivituje vykonnost. V okamziku, kdy soupet (uke) ztraci rovnovahu je
zraniteln&jsi, 1épe porazitelny a sam bez vEtsi moznosti Gtoku. Za poslednich tiinact let
judo proslo vyznamnymi zménami v pravidlech, kdy se eliminovala hodnotici $kéla,
ktera byla stanovend pro pad ukeho pii uto¢né technice toriho. To vedlo k tomu, Ze ne
kazdé ukeho zavahani nutné vede k jeho prohie ¢i znevyhodnéni, tak jak tomu bylo
diive.

Uvedené studie se zabyvaly vztahem flexibility a sportovniho vykonu v judu.
Nésledujici dvé studie nebudou pifimo porovnavat vykon a flexibilitu, ale budou
zamétené na uroven flexibility v riznych vykonnostnich trovnich a podivaji se na

hodnotu flexibility z hlediska zdravotniho vztahu.

Rozilee M. a kol (2017) zkoumali do jaké miry Ize ptedpovédét uspéch v judu.
Cilem studie je ptedpovédét vykon mladych sportovell juda pomoci linearnich a
nelinearnich prediktivnich statickych modelii. Dvacet dva trénovanych sportovct juda
(12,675+£0,910 let) z Belgie. Studenti sportovni Skoly Flemich, ktefi byli zapojeni do
programu rozvoje talenti, se pfipravovali na mezindrodni soutéZe. Tato studie
zkoumala, do jaké miry mtiZzou byt chlapci v kategorie U14 v judu ptfedpovézeni jako
budouci vitézové nebo medailisti. Testova baterie obsahovala pét antropometrickych
méfeni, sedm fyziologickych vykond a tii testy koordinace. Na zakladé¢ podminek

vznikly tf1 skupiny: elitni sportovci, sub-elitni sportovci a sportovei nizsi vykonnosti.

Studie ukazuje, Ze elitni skupina oproti sub elitni je vdhové leh¢i, maji lepsi
vysledky v testu: 5 m sprintu, 30 m sprintu, testu flexibility (Sit and reach), sed lehu a
beep testu.

Mladi zavodnici na vyssi vykonnostni tirovni prokazuji lepsi vysledky flexibility

v testu sit and reach nez zdvodnici s nizs§i zavodni Grovni. Je tedy mozné tvrdit, Ze ¢im

37



zavodné uspéSngjsi judista, tim vyssi Groven flexibility. Také je mozné tvrdit, Ze
zavodnici s vyssi trovni flexibility, mtizou dosdhnout vyssi zavodni Grovng.

Vysoka uroven sportovniho vykonu se odrazi v dobrém zdravotnim stavu. Pokud
je zavodnik n&jakou formou eliminovam bolesti, tak se to milize projevit snizenim

vykonosti a mit dopad na psychickou stranku sportovce. Nasledujici studie se zabyva

urovni flexibility a bolesti zad.

Tak I.J.R. a kol. (2020), se zaméfili na velikost ROM u judistii s bolesti zad
(n=29) a bez bolesti zad (n=33). Pomoci testl zjistovali rozsah pohybu ROM (pasivni a

aktivni rotace) kycli, bederni patefe (flexe a extenze) a vzdalenost mezi prsty a

podlahou (FTFD).

Bylo zjisténo, Ze vnitini rotace dolni casti ky€le nedominantni nohy a nizsi
bederni flexibilita vyrazn& souvisi s bolestmi zad u dospélych judistt. Uroven flexibility

ovlivituje zdravotni stav zavodniku judo.

Vsechny uvedené studie z kapitoly 4.2.1 prokézali, ze vykon v judu je zévisly na
urovni flexibility. Tyto téze je mozné déle podpofit studiemi, u kterych nebyla nalezena

celd studie, ale jen Cast textu Ci abstrakt.

V souvislosti s technikou morote seoinage, lze tvrdit, Ze zavodnici s timto
typem tokui waza méli lepsi vysledky testu sit and reach, oproti kontrolni skuping, ktera
méla jinou osobni techniku. Studii se zabyval Viana A.R. (1984), ktery experiment

provedl na 36 zavodnicich ve véku 10-13 let.

I Little N.G. (1991) zjistil, na zavodnicich seniorské a juniorské kategorie, kteti
byli zatazeni do Alberta judo tymu, Ze uspéch v judu s vysokou vykonnostni trovni
zavisi na odpovidajici trovni technické dovednosti, podporované nadprimérnou
vytrvalostni schopnosti, anaerobni silou, statickou silou a flexibilitou. Test flexibility

byl proveden testem hloubka ptedklonu (Trunk forward flexion).

4.1.5 Studie vyvracejici potiebu flexibility v judu

Vyse uvedené studie ukdazaly, ze flexibilita miize tvofit podstatnou slozku

sportovniho vykonu v judu. Nicmén¢ byly nalezeny i studie, které tento nazor vyvraci.
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Predstaveny budou ctyfi studie, které urCitou formou popiraji vztah flexibility ve

sportovnim vykonu juda.

Krstulovic S. (2012), provedl dotaznikové Setfeni u 18ti Spickovych trenéra, kde
se dotazoval na dulezitost jednotlivych faktort uspéSnosti v judu ve tfech vahovych

kategoriich a to do 66 kg, do 90 kg a nad 90 kg.

Vysledky této studie ukazaly, ze sila, vytrvalost a rychlost je dle trenért dilezita
schopnost pro uspésnost v judo zapase. Daéle se zjistilo, ze sila a rychlost motorickych
dovednosti jsou vyznamnymi prediktory sportovniho uspéchu u leh¢ich sportoveil,
zatimco maximalni sila vice souvisi s vykonem u tézSich vahovych kategorii. Svalova a
kardiovaskularni vytrvalost je povazovédna za velmi dilezitou v kazdé vahové kategorii.
Pro tuto préci potiebna flexibilita a koordinace byla trenéry zafazena v hodnotici Skale
na posledni misto v porovnéni s ostatnimi schopnostmi. Dle trenérti je tedy nejméné

nutna k spéchu v judu.

DalSimi autory, ktefi se ve své studii zaméfili na dotaznikové Setfeni byli
Kuvaci¢ G. a kol. (2017). Cilem bylo urc€it faktory uspéchu v judu. Skupina probandi
byla slozena ze ctyficeti SpiCkovych trenérti. Ti odpovidali na dileZitost jednotlivych
motorickych schopnosti (0-100 bodil) na uspéch v judu podle pohlavi a hmotnosti u
kadet,, pomoci dotaznikového Setfeni. Dotaznik byl vyplnovéan elektronicky a byl

ptelozen do 6 jazykil (AJ, GR, RU, FR, SP, IT).

Vysledky studie prokazaly, Ze existuje maly rozsah primérnych hodnot vlivu
motorickych schopnosti na tspéch v judu (pouze dvacet procentnich bodi od nejméné
dalezitych schopnosti ke schopnostem pro uspéch v judu). Specificka vytrvalost, byla
rozhodujici pro Gspéch v judu, zatimco flexibilita byla nejméné nutnd bez ohledu na
pohlavi a vdhovou kategorii. Nejpodstatnéjs$i motoricka schopnost pro uspéch u muzi a
u Zen v téZ81 vahové skupiné byla prokdzand maximalni sila. U muza a Zen v leh¢i

vahové skuping, byla rychlost nejdilezitéj$i motorickou schopnosti.

V téchto studiich trenéfi povazuji flexibilitu za nejméné nutnou, bez ohledu na
pohlavi a vdhovou kategorii. Ve studii Kuvaci¢ G. a kol. (2017) bylo zdiiraznéno, ze
mezi jednotlivymi pohybovymi schopnostmi je maly rozdil ve findlnim hodnoceni. To
dokazuje slozitost sportovniho vykonu v judu. Je nutné si uvédomit, ze tento pohled na
danou problematiku, fesili trenéfi, kteti jiz pracuji se zkuSenymi zdvodniky na narodni a

mezinarodni urovni. U téchto zavodnikid je mozné ptedpokladdat vysokou troven
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flexibility, ktera byla ziskana v pribéhu sportovniho vyvoje. Etapy sportovniho tréninku
maji riznou napli vedouci k jednomu cili. Je nutné zdiiraznit, ze trénink déti je odliSny
od tréninku kadetli i seniori. Bylo by zajimavé, kdyby tyto studie, byly podpoieny
vysledky motorickych testli a jejich hodnoceni, na jaké urovni se pohybuji. Cilem
myslenky je fici, Ze neni pochyb o sile a rychlosti jako hlavni komponent€ sportovniho

textu.

Experiment od Serti¢ H. (2013), jehoz cilem bylo wurcit rozdily
v antropologickém postaveni mezi judisty rtiznych urovni dovednosti. Do studie se
zapojilo 43 judistt (U17). Dvacet tfi judistii soutézicich na mezinarodni trovni a dvacet

judistl narodni Grovni (vdhova kategorie 55-66 kg).

Na zéklad¢ specialniho judo testu nebyly prokazany zadné rozdily ve flexibilité,
agilité, sile nohou, statické sile, vytrvalosti pazi a zad a srde¢ni frekvenci. Proménné,
které odliSuji judisty na vykonnostni irovni, byla vytrvalost rychlosti rukou, silova
vytrvalost bficha, specifickd anaerobni vytrvalost a indikator rychlosti zotaveni (srde¢ni

frekvence jednu minutu po SJFT).

Vzajemny vztah mezi testem SJFT a flexibilitou se taktéz neprokazal ve studii
od Fukuda D.H. a kol. (2013), ktefi v experimentu v délce 4 tydnii, srovnavali test sit
and reach s SJFT. Pomoci vypoctu Pearsonova korela¢niho koeficientu nebyly nalezené

Zadné vyznamné vztahy.

Tyto vysledky se vSak neshoduji s tvrzenim autora, ze judo obsahuje naroc¢né
neuromuskularni ukoly. V soutéZich, je zdsadni dobréd fyzickd ptfipravenost, jako je
flexibilita. Techniky v judu lze provadét efektivné prostfednictvim vétSiho rozsahu

pohybu, ktery je zajiStén prostfednictvim piiznivé flexibility.

Vysledky dalSich dvou studii zamétfené na hodnoceni flexibility a testu SJF,
neprokazaly statisticky vyznamny vztah. Ztéchto vysledki, je mozné tvrdit, Ze
flexibilita nema podstatny vliv na sportovni vykon v judu. To se vSak neshoduje

s jinymi tvrzenimi, a proto je potieba nadéle na tomto tématu pracovat.
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4.1.6 Studie z pohledu vlivu flexibility jinych bojovych sportech

Pfispét svymi vyroky na danou problematiku mohou i studie, které ptimo
nesouvisi s experimentem zalozenym na sportovnim vykonu v judu. Velmi podobnou
charakteristiku boje je mozné vidét napiiklad u zépasu ¢i brazilského ju-jitsu. Studie
zabyvajici se témito sporty a jinymi mohou poskytnout zajimavou inspiraci a
transportovat zkuSenosti z nich studii do praxe juda. Jak nam ukézala kapitola 4.2.1 a
4.2.2 v této problematice je stidle co objevovat a rozSifovat znalosti daného tématu.
V kapitole 4.2.3 budou ptedstaveny studie, které souvisi s hodnocenim flexibility ve
sportovnim vykonu jinych sportech. Prvni studie, kterd bude uvedena, se zabyva
vztahem flexibility a sportovnim vykonem v zépase. Jak jiz bylo uvedeno, zapas je

svym stylem boje velmi podobny judu.

Moydinovich K.M. (2020) tvrdi, Ze je dulezité si uvédomit skutecnost, ze
maximalni, vybusnd a rychlostni sila, silova vytrvalost a obratnost, urcuje uc¢innost
techniky v zapase. Zvlastni roly hraje flexibilita, kdy jeji Groven zavisi na amplitudé
pohybu. Nedostatecny rozvoj flexibility nebo mald amplituda pohyblivosti kloubd,
blokuje cestu kuplné asimilaci technické struktury a omezuje rychlost jeji

implementace, narusuje koordinaci pohybti a zvysuje riziko zranéni.

Na zakladé vyse uvedenych dat autor provedl studii k urCeni role pruznosti
patefe na Uc¢innost hodl u zapasnikli vdhové kategorie do 73 kg. Tato studie potvrdila,
ze lepsi troven flexibility prokazala znateln€ kratsi ¢as u 5x opakovaného hodu vpravo i

vlevo. Prokazal se i vztah flexibility v testu hodt na cCas.

Tato studie ukazuje, Ze Cas a objem hodi u zavodnikli s vysokou urovni
flexibility patefe je mnohem lepsi neZ u zavodnikd s nizkou urovni flexibility patete. Je
tedy na misté tvrdit, Ze flexibilita ovlivituje sportovni vykon v zapase. Bylo by zajimavé
stejny experiment vyzkouSet 1 na zéavodnicich juda a rozsifit tak moZnosti metod
testovani. Déle bude pfedstavena studie zabyvajici se analyzou védeckych ¢lanka u

zévodnika brazilského ju-jitsu.

Andreato L.V a kol. (2017) provedli piehled dostupnych studii zabyvajici se
analyzou védeckych ¢lanki zaméfené na hlavni slozky fitness, metody poskytujici
praktické aplikace pro vykon brazilskych sportovcl jiu-jitsu. V této studii bylo
prozkouméno 58 studii daného tématu. Z 12 studii byly pouzity vysledky testh
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flexibility sit and reach a byly porovnany mezi sebou. Protoze je BJJ svym charakterem

bojem velmi podobné judu je mozné tuto studii vyuzit k prospéchu této prace.

Vysledky vypovidaji o rozsahlych odchylek od 22 cm az do 43 cm. Rozdily jsou
patrné mezi elitnimi zdvodniky a neelitnimi, zacinajicimi zavodniky ve prospéch
elitnich zavodniki a tim podporuji myslenku, ze flexibilita je faktor, pomoci kterého 1ze

rozpoznat vykonnostni urovei v BJJ.

Z této druhé studie, kterd je zaméfena na zkoumani vlivu flexibility v BlJ, se
prokazalo, ze elitni sportovci vykazuji vyss$i uroven flexibility. Stejnych vysledka
dosahl i Rozilee M. a kol (2017), ktery porovnaval troveil flexibility mezi skupinou
elitnich a sub-elitnich sportovctl juda. Je tedy mozné tvrdit, ze zavodnici na vyssi
vykonnostni urovni prokazali lepsi vysledky flexibility nez ostatni. V dalsi ¢asti bude
pfedstavena studie, zabyvajici se jak flexibilitou ve vztahu vykonnosti Urovné

zavodnikd, tak vztahem flexibility a rychlosti provedené techniky u tackwondistu.

V této studii byl prokdzan vliv flexibility na sportovni vykon ve skupiné
tackwondisti. Yu D. a kol. (2012), ve své studii analyzovali 3D filmové zdznamy
pokroc€ilych taekwondistli (n=8) s primérnou péti letou praxi s profesionaly (n=4)
s patnacti letou praxi. Obé¢ skupiny byly porovnany pomoci ¢trnacti segmentového
modelu, aby se urcil relativni prispévek flexibility riznych kloubli k nastartovani
vykonu. Méfeni bylo rozdéleno do ¢tyt fazi techniky: ptipravna, hlavni faze techniky,

sestupna faze techniky a stabilizace.

Z vysledkl vypliva, ze rozsah pohybu je v kyCelnim a kolennim kloubu vetsi u
profesiondlnich atletl oproti pokrocilé skuping, a to jak v hlavni fazi techniky, tak 1 ve
fazi sestupné. V obou fazich se nasledné prokazal lepsi cas v provedeni u
skupiny profesionalli oproti skupiné pokrocilych zavodnikll. Vysledky ukazuji, Ze
flexibilita pfispiva k technické ucinnosti.

U zavodnikd na vys$i vykonnostni urovni byla prokdzana lepsi flexibilita, ktera
se dale prokazala 1 vztahem na rychlost provedeni techniky. Na zaklad¢ téchto studii je
podstatné zjisténi, Ze rychlost provedeni pohybové dovednosti, v bojovych sportech,
muzeme ovlivnit Grovni flexibility. Pro judo je rychlost pohybu velmi rozhodujici faktor
a na zakladé tohoto zjisténi je mozné ovlivnit urovenn sportovniho vykonu. Rychlejsi
utok a jeho kombinace miize vést k vitézstvi. Naopak rychlejSi obrannd reakce muze

zabranit ataku soupete.
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4.1.7 Shrnuti

V této casti je mozné najit odpovéd’ na stanovenou otazku: Jaky vliv ma
flexibilita na sportovni vykon v judu? Ze studii, bylo prokazano, ze troven flexibility
pozitivné ovlivituje technické provedeni a vykonnost v judu. Tato téze byla podpofena
Ctyfmi studiemi, které se zabyvaly stejnym tématem v jiném sportovnich odvétvi.
Flexibilita je vy$$i u zavodnikli na vyS$8i vykonnostni urovni. Byla prokézana na
judistech, tackwondistech a zdvodnika brazilského ju-jitsu. Rychlost provedeni techniky
je ovlivnéna urovni flexibility. Rychlejsi provedeni techniky umoziuje ukemu provadét
vice uto¢nych akti a jejich vzajemné kombinace. Ve vztahu s technikou muze flexibilita
kompenzovat drzeni téla, spojené s disproporci svalové sily. Je mozno fici, Ze techniky
uchi mata a seoi nage jsou techniky zavislé na Urovni flexibility. Flexibilita také
ovliviiuje rovnovahu, potiebnou pro boj v postoji. Pozitivni vztah flexibility byl

flexibility nez zdravy zavodnici.

Ve dvou studiich se ukazalo, Ze trenéfi flexibilitu vnimaji jako jednu z méné
pottebnych pohybovych schopnosti k GspéSnému vykonu juda. I kdyz v jedné z nich byl
nejméng dulezitych.

Uroveti flexibility poukézala na zajimavé benefity ve sportovni vykonnosti juda.
Je nutné této pohybové schopnosti vénovat stejnou vyznamnost a nezapominat na jeji

rozvoj.

43 MOTORICKE TESTOVANI FLEXIBILITY

V této kapitole budou kratce predstaveny studie, které se zabyvaji metodami
méteni flexibility. Z diive uvedenych kapitol bylo prokazdno, Ze judo svym
charakterem ovliviiuje rozvoj flexibility v hlavni tréninkové Casti. Déle se prokazala
nutnost flexibility z hlediska techniky, a to jak v jejim provedeni, tak 1 rychlosti
provedeni ¢i urovné rovnovahy. ProtoZe bylo prokdzano, Ze flexibilita ovliviiuje judo ve
svém sportovnim vykonu, zaslouzila by si tato schopnost vétsi pozornost, nez ji je

veénovano.
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To potvrzuje i fakt, Ze motorické testy Ceského svazu juda jsou zaméfené na
flexibilitu — hloubka piedklonu a boc¢ni rozstép do 15 let zavodni Cinnosti. U starSich

vekovych skupin (U17 a starsi) se test flexibility jiz nepouziva.

Zajimava studie, kterd byla zalozena na prostiedky a metody pouzivané k rozvoji
flexibility formou literarni reSerSe byla uvedena Franchinim E. a Herrera-Valenzuelou
T. (2021). V této studii bylo zminéno, Ze neexistuji zaddné konkrétni testy ¢i doporucené

protokoly k vyhodnoceni flexibility sportovcti v bojovych sportech.

Daéle v ni cituje studii od autorti Torres-Lugue G. a kol. (2016), ktefi upozoriuji
na nejednotnost u testu sit and reach. Upozoriiuji na Sirokou skélu vysledka, ktera je
zptisobend odliSnym vybavenim a metodikou hodnoceni. U obrazku €. 5. a €. 6 jsou
uvedeny rozdilné metody méfeni testii sit and reach. Nékteré mohou poskytnou az

dvaceti Sesti centimetrovou vyhodu, kterd je zpiisobena odliSnou zakladni pozici sedu.

Obr. ¢. 5. Test sit and reach (pfevzato z www.jcrsportsblog.wordpress.com)

(A) (B)

zero point

Obr. €. 6. Test sit nad reach (pfevzato z www. catholichigh.moe.edu.sg)

Uvedené testy se 1isi v zakladni pozici v pocatku testu. Na obr. €. 6. test vychazi
ze zékladni pozice ze sedu, ruce predpazené. Kde se dotykaji prsty rukou, zacind méfeni
testu. Pfedklonem trupu a posunem rukou vpied se provadi méfeni testu. Oproti testu na

obr. €. 5., ktery ma zakladni polohu a bod méteni v okamziku, kdy prsty dosahnou na
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urovei pat a Spicek. Vyhodu v testu na obr. €. 6. je mozné vnimat v piipadé zkracenych
hamstringii a nedostate¢né kloubni pohyblivosti v ky¢elnim kloubu.

Budou uvedeny tfi studie, které se ve vysledcich testu flexibility vyrazné lisi.
Prvni uvedenou studii provedli Torres-Lugue G. a kol. (2015), u zavodnikii judo
v kategorii U15 a U 17 v celkovém poétu 146 uéastniki mistrovstvi Spanélska.

Zavodnici byli rozdé€leni do 4 skupin, muzi: vékova kategorie U15 a U17 a Zeny:
vekova kategorie U15 a U17. VSechny skupiny byly déle rozd€leny do sedmi vahovych
kategorii. Dohromady bylo vytvotfeno 21 skupin.
cm do maximalni 12,2 cm ve vSech skupinéch.

Vysledky testi SaR ve skupiné muzii a Zen byly naméteny:

1. Muzi Ul5:-8,7 cm do 3,2 cm.

2. MuziU17: 2,8 cmdo 7,8 cm

3. Zeny U15: -1,1 cm do 8.0 cm

4, Zeny U17:-0,1 cm do 12,2 cm
Ul7. Tyto vysledky potvrzuji fakta, ze délka tréninkové praxe v judu a zeny prokazuji
lepsich vysledki flexibility.

Druha studie od Schwartze J. a kol. (2015). Byla zalozena na hodnoceni a
porovnani télesné zdatnosti sportovci bojovych sportl. Do experimentu bylo zapojeno
935 dospélych muza (ve véku 20 az 35 let) praktikujicich BJJ, Judo, karate, kung-fu a
tackwondo. VSichni zGc€astnéni byli evidovani v piislusné sportovni federaci déle nez

Sest mé&sicli. Pro méfeni flexibility byl pouzit test sit and reach.

Z vysledki vyplyva, Ze flexibilita byla odlisna mezi skupinami (F = 4.74, p <
0.001, g2 = 0.02), pti¢emz skupina BJJ vykazovala menSi hodnoty neZ karate (p =
0.020), tackwondo (p = 0.028) a kung-fu (p = 0.001). Jednotlivé vysledky testi sit and

reach jsou uvedeny v tab. €. 6.

BJJ Judo Karate  Kung-Fu Taekwondo
(n=136) (n=180) (n=229) (n=140) (n=250)

Sit and reach (cm) | 27.3+9.1 29.0+8.4 30.3£8.0 31.5+86 30.2+9.0

Tab. €. 6. vysledky testt sit and reach
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Tato studie zaloZena na velkém vzorku probandu prokdzala, Ze judo patii mezi
studii od Piona J. (2014), ktery ve v€kové skupiné U18 naméfil lepsi hodnoty flexibility
u juda, nez karate a tackwonda. Pfi porovnani obou studii je nutné zduraznit, Ze studie
od Schwartze J. a kol. (2015) je zaloZend na vétSim vzorku testovanych a je mladSiho
data nez studie od Piona J. (2014). Také charakter sportovniho vykonu v karate a

taekwondu je vice zaloZeny na urovni flexibility nez u judo.

Studie zabyvajici se velkym mnozstvim probandil, zkoumajici uroven flexibility
v jednotlivych vahovych kategoriich juda provedli lida E. a kol. (1998), kterou cituje ve
své studii Franchini E. a Herrera-Valenzuelou T. (2021). V celkovém poctu probandt
n=729 ukazuji, ze mezi vahovymi kategoriemi se hodnoty flexibility nelisi, naznacuje,

ze flexibilita mé ve vSech vahéch stejnou dulezitost.

Sit and reach (cm)

Weight classes

mE0(n=104) m65(n=94) m71(n=111) u 78(n = 102) m86(n = 108) m95{n = 103) m> 35 |n = 107)

Graf ¢&. 1. Uroven flexibility ve vahovych kategoriich judo

Tato studie prokazala, ze tiroven flexibility mezi vdhovymi kategoriemi se nelisi.
To vSak vyvraci myslenku experimentu Tomac Z. a Trajkovski B. (2020), kde bylo

vysloveno, Ze za rozvoj flexibility je zodpoveédny narust télesné hmotnosti.

Srovnani experimentu Torres-Lugue G. a kol. (2015), Schwartze J. a kol. (2015)
a [ida E. a kol. (1998), vykazuje velmi rozdilné vysledky v testu sit and reach az o 50
cm. Je mozné tvrdit, ze v jednotlivych studiich byl pouzit jeden test s riznou

metodikou.
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V néasledujici studii se autor zaméfil na moznost samohodnoceni flexibility.
Mosler D. 2015, provedl experiment tii testi flexibility, kde hodnotil jejich validitu a
realibitu. Do experimentu bylo zafazeno osm muzskych zdvodnik ve véku 18-43 let
(prumér 28,8+8,5) s tréninkovymi zkuSenostmi 0,5 do 3 let praxe. Pii experimentu byly

hodnoceny tfi testy flexibility ve tfech riiznych tréninkovych situacich. Byly jimi:
1. Test predklonu vpted — vzdalenost prsti od podlahy (FFD).

2. Upravené meéfeni vzdalenosti mezi prsty a podlahou — métitko predklonu

sebehodnoceni (SABS).

3. Sebehodnoceni sit and reach test (SASRT).

FFD test — posouzeni flexibility v sagitalni rovin€. Jeho kritériem je vzdalenost
mezi Spickami prsti obou rukou k povrchu, kde stoji testovana osoba. Kolena propnuta.

Posuzuje se vzdalenost tretiho prstii od zemné s presnosti na 0,5 cm.

SABS test — modifikace testu FFD, kdy se urovenn hodnoti dle sedmibodové

stupnice:
1. $picky prstii nedosdhnou ke kolennimu kloubu,
2. prsty dosahnou ke kolennimu kloubu, ale zapésti ne,
3. zapésti saha pod kolenni kloub, ale §picky rukou nedosahnou pod kotniky,
4. $picky dosédhnou na kotniky, ale nedosdhnou na podlahu,
5. prsty doséhnou na podlahu,
6. vSechny prsty dosdhnou na podlahu,
7. celou ruku lze polozit na podlahu.

SASRT test — v sed&, nohy natazené 30 cm od sebe. Paty nohou jsou umistény na

¢are. Ruce mezi nohy a tahem smétuji vpred do pozice kde je to inosné.
1. Dotek prostiednickil cary hodnotime ,,0%.
2. Loketni a vieteni kost doséhly az za vyznacenou ¢aru ,,1+.

Test SASRT a FFD splnil kritéria platnosti a spolehlivosti jako hodnotici nastroj pro
méfeni urovné flexibility v riznych stavech stimulace té€la a rtznych tréninkovych

situacich.
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Testy zalozené na bazi samo hodnoceni, mohou poslouzit zadvodnikiim jako zdroj
motivace k rozvoji flexibility a hodnoceni jejich trovné. Je to jednoducha forma, ktera
muze byt aplikovana u vSech vékovych skupin. Pfedev§im u mladsi vékové kategorie,
muze byt zajimavym indikatorem pro zlepSovani flexibility. V zavéru kapitoly budou

pfedstaveny ndzory autort, kteti se problematikou zabyvaji.

Brito C.J. a kol. (2020) tvrdi, ze se ve sportu flexibilita velmi slozit¢ hodnoti,
protoze testy nejsou validni (ovéfené) a nemaji globalni normativni hodnoty. V nékolika
ovétenych testech je test sit and reach k méteni flexibility hamstringli a dolni ¢asti zad
pouzivany u sportovcl. Autofi zminuji, ze je nutné pfidat zdsadni test flexibility
pro judo. Test sit and reach je soucasti motorického testovani Britského juda.

Daéle 1 Franchini E. a kol. 2021 uvadi, Ze je nezbytny vyvoj specifickych testii

flexibility, aby se zlepsilo hodnoceni sportovct v bojovém sportu.

4.1.8 Shrnuti

V této kratké kapitole byly pfedstaveny studie, které poukazuji na problematiku
meteni flexibility a jeji nejednotnost. Bylo uvedeno, ze testy sit and reach nemaji
jednotnou metodiku méfeni. Také bylo prokazéano, ze jednotlivé bojové sporty se ve
vysledcich testu flexibility vyrazné nelisi, ale judo mizeme hodnotit jako sport s nizsi

urovni flexibility mezi jednotlivymi bojovymi sporty.

Jak prokazaly studie uvedené v kapitolach piedchozich, flexibilita miize
podstatnou merou napomoci sportovnimu vykonu v judu. Je tedy podstatné pravidelnost
testovani jeji urovneé a to, jak u zdkovskych kategoriich, tak i starSich zavodnicich.

Studie prokazaly, Ze v problematice testovani flexibility je stdle co objevovat.
je nejpouzivanéjsi test ve vetSin€ experimentll, by se mohl jevit jako dobry test pro
méfeni bederni Casti zad a kycli. Je v§ak nutné si uvédomit, ze judo je dynamicky sport,
kde je nutna rychlost pohybu v daném kloubnim rozsahu, proto by stalo za zvazZeni test
sit and reach doplnit dalSim testem, ve kterém by se projevila flexibilita v pohybu neboli

dynamicka flexibilita.
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44 METODY ROZVOJE FLEXIBILITY

V této kapitole budou prostudovany studie, které se zabyvaji jednotlivymi
metodami rozvoje flexibility. Na zékladé¢ dostupnych vysledki budou vyhodnoceny
jednotlivé metody rozvoje, které by mohly nejefektivnéji rozvijet flexibilitu v tréninku
judo. Prokazané a dlouho pouZzivané metody rozvoje flexibility jsou metody strecinku.

Téma streCinkovych cviceni je oblibenym tématem zkoumani.

4.1.9 Studie z hlediska rozvoje flexibility pomoci strec¢inkového tréninku

V této kapitole bude piedstaven vliv statického a dynamického strec¢inku, na
rozvoj flexibility a funkéni vykonnost. StreCinkova metoda je jedna znejvice
pouzivanych metod rozvoje flexibility. Zafazuje se na zacatku i na konci tréninkového
procesu. Jakd je vSak ucinnost streinkovych cviceni, bude prokdzéno ve studiich

uvedenych niZe.

Freitas S.R. a Mil-Homens P. (2015), po osm tydnd pozorovali 10
vysokoskolskych studentti 21,2+ 0.8 let, fyzicky aktivnich, ktefi byli rozdéleni do dvou

skupin: prvni skupina n=5 osob a kontrolni skupina n=5 osob

Program byl osm tydnti dlouhy a obsahem bylo pracovat na protazeni bicepsu

femoris pomoci pasivni extenze kolene v maximalnim rozsahu pohybu.

V ultrazvukovém méfeni bylo prokazano vyznamné zvysSeni u délky fascie a
maximalni ROM extenze kolene. Intenzita a doba trvani miZze hrat daleZitou roli pii

adaptaci svalové struktury.

Vyse uvedena studie prokazala, Ze po statickém streCinkovém programu v délce
osmi tydnl, byla zvySena turoven flexibility bicepsu femoris. Néasledujici studie
prozkouma vliv statického streCinku na gastrocnemii medialis tricepsu surae a flexi

kolene.

Moltubakk M.M.H. (2019), zkoumala G¢inky dvaceti ¢ty tydenniho protahovani
gastrocnemius medialis tricepsu surae. Dvacet Sest vysokoskoldkli ve véku 22 let

provadeéli dva cviky denné 4x 60 s (viz obr. €. 7.).
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Obr. ¢. 7. Cviceni zaméfené na staticky streCink. Cvik A: Dorsalni flexe kotniku, Cvik B: Flexe bok.

Pievzato ze studie: (Moltubakk M.M.H., 2019)

Z vysledkové ¢asti bylo prokazano, ze po 24 tydnech byla zvySena dorsalni flexe

kotniku o 12° a flexe kolene o 10°.

Taktéz Akagi R. Takahashi H. (2014) zkoumali uc€inky statického stre¢inku na
svalovou tuhost gastrocnemius medialis MG a gatrocnemius lateralis LG. Tohoto
experimentu se zucastnilo 9 mladych muzi 23.7 + 2.3. V ramci experimentu byla
nahodn¢ vybrana prava nebo leva noha, kterd byla vedena jako experimentalni noha a
druhd byla kontrolni. U kazdé experimentdlni nohy byl proveden dvou minutovy
staticky streCink plantarni flexe, 6 dnt v tydnu v délce 5 ti tydnt. Bylo zjisténo, ze
staticky streCink snizuje svalovou tvrdost, ale nezméni pomér tvrdosti mezi

gastrocnemius medialis MG k tvrdosti gatrocnemius lateralis LG.

Dale bude ptredstavena studie zabyvajici se dlouhodobym vlivem statického a
dynamického streCinku na troven excentrického to¢ivého momentu a funkéni

vykonnosti.

Kurtdere 1. a Kurt C. (2021) provedl méfeni flexibility na zadkladé¢ objemi
statickych protahovacich cvi€eni u dobfe trénovanych judisti. Jedenact zen a 6 muza
mezinarodni urovné, ve véku 20,47+1,84 s tréninkovou zkuSenosti 11,35+1,84 let
podstoupili experiment zaloZeny na tfech rizné dlouhych statickych rozcvickach, kde u
Ctyt cvikil byl navySen Cas v sérii cviceni: 3x10s /3,5 min, 3x20s /7 min a 3x30/10 min.
Témto cvikim pfedchazelo pétiminutové zahrati. Cilem studie bylo zjistit, jak délka

statického cviceni ovlivni vysledek testu flexibility.
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Vysledky vsech tii statickych cviceni s riznym objemem zatiZeni byly ve vSech
ttech metodach statisticky vyznamné a je tedy mozné tvrdit, ze délka statické¢ho

protahovani, pted fyzickou zatézi zlepsi flexibilitu v casovém intervalu cviku 10-30 s.

SaR Pre (cm) Post (cm)
LV-SS 15.26 £ 6.57 16.79 £6.11
MV-SS 1597 £5.87 17.59 £5.82
HV-SS 16.91 £5.19 18.35+5.44

Tab. €. 7. vysledky testu flexibility

Prokézalo se, ze staticky strecink pted fyzickou aktivitou v délce 10-30 s zlepsi
flexibilitu u judistli. V ndvaznosti na studii, kterd poukdzala na zvyseni flexibility po
aplikaci stre¢inkového rozcviceni, bude uvedena studie zabyvajici se streCinkovymi

programy a jejiho vlivu na SJFT v judu.

Hammerel K. A. (2012) do této studie se dobrovolné zapojilo 8 judisti a 1
judistka na irovni hnédého a ¢erného pasu s primérnym vékem 29.62+6.16. Jednotlivé
streCinkové protazeni, bylo provedeno v dostatecném rozsahu tak, aby nemohlo byt

ovlivnéno predchozim cvic¢enim.
Typy rozcviceni:
1. staticky stre¢inkové - 11 cvikt v délce 15 s /1 opakovani
2. dynamicky strecink — 12 cvikti 7 opakovani
3. specidlni judo rozcviceni- 20 cvikil zaloZzeno na statickém i dynamickém
cviceni
Vsechny rozcviCovaci programy trvaly pfiblizné 8 minut, dvé minuty méli

z&vodnici na vydychani a ptipravu na test SJFT.
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Hlavni efekt rozcvifeni na index SJFT
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Graf ¢. 2. Efekt rozcvic¢eni na index SJIFT

Vysledkova ¢ast prokazala, ze staticky strecink pied testem SJFT snizil index
testu oproti béznému judo rozcviceni i dynamickému rozcviceni. VySe indexu prokazuje
tiroven po¢tu hodd v testu. Cim nizsi index, tim vétsi pocet hodi (vice v piiloze &. 2.).
Tato studie prokazala, ze staticky stre€ink pted fyzickou zatézi vede k vys$Simu vykonu
v judu. Je vSak nutné upozornit na vysSi primérny veék probandl, ktefi jiz nemusi
vykonavat aktivni zavodni ¢innost. Tomu odpovida i uroven indexu, kterou mizeme

hodnotit jako velmi Spatnou. Je nutné zdlraznit, Ze tento experiment je velmi zajimavy

a miiZe napomoci dal§imu zajimavému badéani v této oblasti.

Jak se vtéto casti prokdzalo, staticky streink rozviji uroven flexibility
v dlouhodobém tréninkovém programu. Také bylo uvedeno, ze po aplikovani statického
streCinkového rozcviceni se zvysi uroven flexibility a sniZi index SJFT, coZ vede
k zvySeni vykonnosti v judu. Pfesto, Ze streCink je velmi diskutované téma napftic

sportovnim svétem, je nutné mu stale a opakované vénovat pozornost na poli védy.

4.1.10 Studie z hlediska rozvoje flexibility pomoci silového tréninku

Judo je predevsim silovy sport, ve kterém se sila rozviji v kazdé tréninkové
jednotce jednotlivych vékovych kategorii. Ve formé posilovani vlastnim télem nebo
pfetahy, pretlaky, odpory se soupefem. Dale se sila rozviji posilovanim se soupefem
v podobé zvedani, hdzeni a jinych tkoll. Ve starSich kategoriich se sila rozviji pomoci

posilovani s na¢inim. Pfi tvorbé této diplomové prace, byla nalezena zajimava studie,

52



kterd zkoumala uc¢inek silového tréninku na rozvoj flexibility u zavodnikd juda.

Doposud velmi neznamy efekt bylo nutné vice prostudovat.

Zminovanou studii pfedstavili Saraiva A.R. a kol. (2014), cilem této studie bylo
prozkoumat Uc¢inky dvanéctitydenniho silového tréninku na urovni flexibility u elitnich
sportovcll juda. Tticet devét sportovel v primérmém veéku 20 let bylo ndhodné

rozdéleno do 3 skupin:

1. Gl (n=13)
2. G2 (n=13)
3. CG (n=13).

Flexibilita byla hodnocena v osmi kloubnich pohybt: flexe a extenze ramene,
trupu a kycli, abdukce a addukce ramene. Pohybovy program se skladal z osmi cvikl. U
skupiny G1 byly cviky zatfazeny chronologicky od horni ¢asti téla ke spodni ¢asti. U
skupiny G2 tomu bylo obracen¢, chronologie cvikii byla fazena od spodni ¢asti k horni

¢asti téla. Pohybovy program se konal 3x tydné¢.

Vysledky prokézaly statistickou vyznamnost (p <0.05) v rozsahu pohybu ve
vSech kloubech obou experimentélnich skupin G1 3,93 % a G2 5,96 %. Mezi skupinou
Gl a G2 nebyl prokdzany rozdil. Tato studie prokazala, ze silovy trénink vede ke
zlepSeni flexibility. Také bylo prokazané, ze nezalezi na potadi a chronologii cvikl

fazenych v tréninkovém planu.

Dalsi experiment, ktery byl zaloZeny na judistech provedli Norambuena Z. a kol.
(2021). V experimentu autofi vyuzili tréninku na zavésném systému TRX, ktery je
vyuZzivan k rozviji pohybovych schopnosti. Tento experiment byl aplikovan v délce péti

tydni a proveden na osmi muZich a dvou Zen s primérnym vékem 15.4 + 2.8 let.

K méfeni flexibility byl pouzit test sit and reach. Na zaklad¢ tohoto testu je
mozné konstatovat, Ze byl prokadzan statisticky vyznamny vliv tréninku zavésného
systému TRX na turoven flexibility. Tato Vyznamnost byla prokdzana u vSech aktéri

daného experimentu.

Studie, které u judistli prokéazali rozvoj flexibility po silovém tréninku, budou

dale podpoteny dalsimi experimenty, které budou chronologicky fazeny od nejstarsi.

V nejstarsi studii od Fatourose 1.G. a kol. (2006) prokézali zvySeni flexibility po

Sestimési¢nim tréninku pfi riizné intenzité silového tréninku. Tato studie byla provedena
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u starSich lidi. Kazda skupina provedla 10 cvikii na celé télo tfikrat tydné. Méteni
flexibility bylo provedeno prostfednictvim testu sit and reach a bylo prokdzano, ze

zvyseni flexibility zavisi na intenzit¢ tréninku.

Ptirtstek flexibility trupu byl vétsi o0 26 % v 80% intenzité tréninku, 22 % v 60%
sttedni intenzité¢ a 13 % v 40% intenzité tréninku IRM. Je tedy mozné tvrdit, Ze
intenzita silového tréninku ma vliv na objem rozvoje flexibility. V této studii bylo
pouzito krom¢ testu sit and reach také metoda goniometrie. Ta métila flexi a extenzi
kyc¢li a ramena, flexi kotniku a loktu. V pocatku experimentu nebyly patrné rozdily
v métenych skupinach. Po absolvovani tréninku s riznym zatizenim je trénink do 80 %

1RM dostatecny k narustu vykonnosti flexibility.

40% 60% 80%

1RM P 1RM P 1RM P
Flexe ramene 4% p<0.05 8% p<0.05 8% p<0.05
Extenze ramene 14% p<0.05 22%  p<0.05 28%  p<0.05
Flexe kycle p>0.05 p>0.05 p>0.05
Extenze kycle p>0.05  20%  p<0.05 28%  p<0.05
Flexe kolene 5% p<0.05 11%  p<0.05 14%  p<0.05
Flexe loktu 3% p<0.05 6% p<0.05 8% p<0.05
Trup SaR 13% p<0.05  22%  p<0.05 26%  p<0.05

Tab. ¢. 8. Vysledky testu flexibility (sit and reach a goniometrie)

I autoti Blazevich A. J. a kol. (2007), ktefi ve své studii zkoumali 33 muzii a zen
ve véku 23 let, se zaméfili na pozorovani délky svalu kvadricensu femuri

v koncentrickém a excentrickém silovém tréninku.

Pocet sérii se v této studii v pohybovém programu zvySoval: 1.-3. tyden 4 série,

4.-7. tyden 5 sérii, 8.-10 tyden 6 sérii. Po Sesti opakovani.

Ultrazvuk prokézal zménu délky fascie vastus lateralis (VL) po pétitydennim
programu. Prokazala se zména délky svalu ve skupiné koncentrické a excentrické
kontrakce na trovni p <0.05. AvSak po deseti tydnech nebyl nalezen Zadny dal$i narust
ve srovnani s vysledky z méfeni po 5 tydnech. Uhel fascie vastus lateralis (VL) se

v obou skupinach zvysil po péti i deseti tydnech.

Zda se, ze silovy trénink miZze ovlivnit stavbu svalového vlakna. V délce péti
tydnii ma silovy trénink vliv na uroven délky svalového vlakna a vSak po deseti tydnech
JiZ narust svalového vldkna nebyl zaznamenan. To vSak neplati pro uhel fascie, na
kterou silovy trénink plisobi po celou dobu tréninkového procesu. Mohl tento stav
ovlivnit zvysujici se pocet sérii nebo je rozvoj flexibility pomoci silového tréninku,
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mozny ovlivnit jen v urCitém c¢asovém Useku? Dals§i experiment byl zalozeny na
snizujici se urovni opakovani.

Snizujici se pocet opakovani v silovém programu zkoumali Faigenbaum A.D. a
kol. (2007), ti provedli experiment na dvaceti dvou chlapcich ve véku 13,9+0,4, kteii se
ucastnili devititydenniho tréninkového programu zaméteného na silové cviceni. Dvakrat
tydné po dobu 90 minut. Tento program byl rozdélen do tfi ¢asti, kdy vzdy po tfech

tydnech doslo ke snizeni poc¢tu opakovani:
1.-3. tyden 12-15 RM
4.-6. tyden 10-12 RM
7.-9. tyden 8-10 RM
RM - opakovaci maximum. Program zahrnoval sedm cviki ve tfech sérii.

Tato studie zjistila, Ze po silovém tréninku se zlepsila rychlost o 36 %, bench
press (10 RM) byl lepsi o 15 %, hod medicinbalem (2,7 kg) se zlepsil o 12 %, flexibilita
0 10 % a skok vysoky o 5 % vsechny vysledky byly statisticky vyznamné v post-testu

oproti pre-testu.

U této studie, ktera v pribchu experimentu snizovala pocet opakovani byl
prokazan vliv silového tréninku na uroven flexibility. Je tedy mozné tvrdit, Ze objem a

intenzita zatizeni ovliviiuje rozvoj flexibility.

V dal$im experimentu od Mahieu N.N. a kol. (2008) bylo nahodné rozd¢leno
sedmdesat Ctyfi zdravych probandl do dvou skupin: Excentrickd tréninkova skupina a

kontrolni skupina.

Experiment se konal po dobu 6 tydnt, kdy se zaméfili na excentricky tréninkovy
program lytkového svalu. Méfila se dorsalni flexe rozsahu pohybu pomoci goniometrie,
pasivni odpor momentu plantarni flexe a tuhost Achillovy §lachy. Pasivni odporovy
toivy moment byl méfen béhem dorzalni flexe kotniku na izokinetickém
dynamometru. Tuhost Achillovy Slachy byla hodnocena pomoci dynamometru

v kombinaci s ultrasonografii.

Vysledky studie ukazuji, Ze dorsalni flexe rozsahu pohybu byla vyznamné
zvySend ve skupiné s excentrickym tréninkem. Ddle program vedl k vyznamnému
sniZzeni pasivniho odporového momentu plantarni flexort (z 16.423 +/- 0.827 na 12.651

+/- 0.617) a tuhost Achillovy Slachy se disledkem tréninku nezmeénila.
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I Potier T.G. a kol. (2009) zjistili, Zze se zméni svalova struktura bicepsu femoris
a rozsah pohybu kolene v ramci silového tréninku. Dvacet dva osob ve véku 20-50 let,
bylo rozdéleno do dvou skupin: experimentdlni a kontrolni. Experimentalni skupina

vedla excentrické posilovani po dobu osmi tydnti.

Pasivni test extenze kolene po 8 tydnech experimentalniho obdobi prokazal, ze
rozsah pohybu byl v zisku 6,9° v rozmezi 137,5£2,5 pre testu na 144,4+2.5 v post testu
(<0.01). Dale byla prokazana statistickd vyznamnost v délce fascie z hodnoty 59,0 +£3,0
na 78,843,5 (<0.01).

Také Santos E. a kol. (2010) provedli experiment na mladych zenach ve véku
24-28 let, po dobu 8 tydnt. Tréninkovy program se skladal z 8 cviki po tiech sérii a 10-

12 opakovani, 3krat tydne. Experiment byl zaloZen na tiech skupinéach:
1. tréninkova skupina agonistii/antagonisti (AA)
2. skupina stfidavého silového tréninku skupina (AST)
3. kontrolni skupina (CG).

U téchto skupin bylo pomoci goniometrie méfeno 6 zakladnich pohybi: flexe,

extenze abdukce, addukce ramene a flexe a extenze trupu.

Bylo zjisténo, ze i Santos doSel k zdvéru, Ze trénink sily vede k rozvoji
flexibility statisticky vyznamné mezi pre-testem a post-testem a s kontrolni skupinou ve
flexi a extenzi trupu. Statistickd vyznamnost nebyla prokazéna u flexe, extenze,

abdukce a addukce ramene.

test AA P AST P
Flexe ramene pre  111.3£4.2 113.0£3.3
Extenze
ramene pre 50.1£ 5.4 50.6+ 4.6
Abdukce
ramene pre 47.5£6.2 48.5+ 6.4
Addukce
ramene pre 97.5+3.5 95.1£5.6
Flexe trupu pre 28.1+ 6.1 28.3+ 5.7

pos 36.8£4.7 <0.05 388+52 <0.05
Extenze trupu | pre 18.5+5.2 20.5+ 3.8

pos 25.6+£3.1 <0.05 264+48 <0.05

Tab. ¢. 9. Vysledky goniometrie
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V této studii bylo prokazéno, Ze v oblasti trupu se zlepSila uroven flexibility

vvvvvv

kloub je mén¢ adaptabilné;si na trénink flexibility nez klouby dolnich koncetina a trupu.

Junior R. a kol. (2011) cilem dalsi studie bylo zkoumat u¢inky 10tydenniho
silového tréninku s riznym poctem sérii a jejich vliv na rozvoj flexibility mladych

muzi. Sedesat muzd, ktefi splnili stanovené parametry byli rozdéleni do tfi skupin:
1. skupina (G1S) absolvovali trénink s 1 sérii opakovani
2. skupina (G3S) 3 série
3. kontrolni skupina (CG)
Celkem osm cviki po 8-12 opakovani v jedné sérii.

Po deseti tydennim silového tréninku doslo ke statistické vyznamnosti v rozdilu
pre-testu a pos-testu ve skuping, ktera provadéla silovy trénink s jednou sérii i se tfemi.
Statistickd vyznamnost byla také prokazana oproti kontrolni skupin€ u skupiny G3S, u

které byl trénink zaloZen na tfech sériich opakovani.

Studie, ve které se opét zkoumal objem zatiZeni silového tréninku na rozvoj
flexibility ukazuje, ze vEtsi pocet sérii je ucinnéjsi nez mensi pocet sérii i kdyz nepatrné.
Je tedy mozné tvrdit, zZe objem zatizeni silového tréninku mutze ovlivnit rozvoj
flexibility.

Kim E. a kol. (2011) také zkoumali vliv rdzné délky silového tréninku na zménu
sily, aerobni kapacitu a flexibilitu Zen vysokoskolského véku. Studentky byly ndhodné

rozdéleny do skupin:
1. SRT (n=14)
2. TRT (n=13)
3. kontrolni skupina CG (n=8)

Experiment byl veden po dobu 4 tydnid. Skupina TRT trénovala 3x tydné 25
minut a skupina SRT 2x tydné 35 min. Cviceni bylo sestaveno z péti cvikii. Skupina
SRT provadéla 1 sérii s 50 % 1RM, tak: 10 s s koncentrickou fazi a 10 s excentrickou

fazi. RTR skupina absolvovala trénink po osmi opakovani ve ttech sériich v 80 % 1RM

57



v kazdém cviceni. Kontrolni skupina se vé€novala béznym dennim aktivitam. Test

flexibility byl méten pomoci testu sit and reach.

Zaveérem se prokazalo, ze silovy trénink v obou skupindch zlepsil flexibilitu o
14,7 % ve skupiné SRT a 11 % pro skupinu RTR. Tato studie neprokézala statistickou
vyznamnost mezi intenzitou zatizeni silového tréninku ve vykonu flexibility. Obé

metody mizou byt oznacené jako vhodné metody k rozvoji flexibility.

Pre (cm) Post (cm) % P
SRT 33.9+2.4 373t 1.7 14.7% <0.01
TRT 33.3£2.2 36.1£ 1.7 11% <0.01
CG 32.8+2.8 33.2+2.8

Tab. ¢. 10. Vysledky testu sit and reach

I v této uvedené studii od Leiteho T.B. a kol. (2017) byly prokazany ucinky
silového tréninku na rozvoj flexibility v rizném objemu zatiZzeni. Autofi se zaméfili na
vliv silového tréninku na rozvoj flexibility pomoci riizného poétu sérii. Ctyficet sedm

muzl s prumérnym vékem 24 let byli rozdéleni do 4 skupin:
1. skupina provadéla cvic¢eni na rozvoj sily v jedné sérii,
2. skupina ve tfech sériich
3. skupina v péti sériich (v intenzité 8-12 RM)
4. skupina byla kontrolni.

Vsechny skupiny byly testovany metodou sit and reach na zacatku a na konci

programu. Tento experiment se konal bez cvic¢eni na rozvoj flexibility.

Ve vsech skupinach s riznym poctem sérii se flexibilita v post-testu statisticky
vyznamné zlepSila. Skupina s 5 sériemi opakovani své vysledky zlepSila statisticky
vyznamné 1 ke skupiné kontrolni, to vSak nebylo zaznamendno u skupin s niz$im
poctem sérii. Statisticka vyznamnost byla prokézana na hodnotu p <0,05. Také je nutné
zdiiraznit, ze zlepSeni mezi pre-testem a post-testem bylo procentudlné rizné a to tak, Ze
skupina s 1 sérii zlepSila své vykony o 24,5 %, skupina se tfemi sériemi o 13,2 % a

skupina s péti sériemi o 17,2 %.
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Ve studii se nem¢fil pouze test flexibility sit and reach, ale také test goniometrie
deseti kloubnich pohybu. Flexe, extenze, abdukce a adukce ramene, flexe, extenze kycle
a trupu, flexe lokte a kolene. V testu flexe ramena byla zaznamenana statisticka
vyznamnost mezi pre-testem a post-testem ve skupiné s 1 sérii opakovani. U extenze
ramene, flexe lokte a kolene byla prokazana statistickd vyznamnost u skupiny tfech sérii

opakovani. Jiné statistické zlepSeni nebylo zaznamenano.

Devét studii prokézalo, ze je mozné rozvijet flexibilitu pomoci silového
tréninku, zda se, ze by to mohl byt zajimavy fakt, ktery neni dosud tolik zndm. Avsak 1

v této oblasti byla objevena studie, ktera tuto tézi nepodporuje a bude uvedena nasledné.

Shariat A. a kol. (2017), zkoumali dvé skupiny experimentalniho tréninkového
procesu, které podstoupily devititydenni trénink silového rozvoje hamstringti. Jedna
skupina trénovala se zatézi 90-95 % maxima RM. Cilem této studie bylo zjistit vliv
silového tréninku na rozvoj flexibility hamstringt. Studie prokézala, ze pfi intenzité 90-
95 % RM nastalo zhorseni flexibility staticky vyznamné (p <0.001). Pfi intenzité 60-65
% byl vysledek konstantni.

Tato studie prokazala, Ze rozvoj maximdlni sily vede ke sniZzeni urovné
flexibility. V porovnani s predchozimi experimenty je mozné tvrdit, ze silovy trénink
ma vliv na rozvoj flexibility v riizném objemu zatizeni. To vSak neplati pfi rozvoji sily
v zat€zi 90-95 % maxima RM. Tomuto prokazanému efektu silového tréninku, je nutné
vénovat zna¢nou pozornost. Vhodné€ zvoleny tréninkovy plan a promyslena ptiprava na
trénink mize pozvednout Groven sportovniho tréninku a napomoci tak efektivnéjSimu

rozvoji sportovniho vykonu.

4.1.11 Studie porovnavajici rozvoj flexibility pomoci strefinku a silového cvic¢eni

V zavére¢né kapitole budou uvedeny studie, které porovnavaly vliv
streCinkového a silového tréninku v jedné studii. Dle prvnich dvou kapitol, je
predpoklad, Ze nize uvedené studie prokaZzou rozvoj flexibility u silového 1
streCinkového cviceni. Tato kapitola ndm miize pomoci najit odpovéd’ na otazku, ktera

metoda miZe byt nejucinnéjsi a nejefektivnéjsi v rozvoji flexibility.
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Nésledné budou ptedstaveny studie, které porovnavaji trénink sily a trénink sily
v kombinaci s tréninkem flexibility. Prvni budou pfedstaveni autofi Peixoto G.H. a kol.

(2007), kteti zalozili studii na dvou experimentalnich skupinach:
1. CON skupina: rozvoje sily
2. CON_F skupina: rozvoje sily a flexibility
3. CG skupina: kontrolni skupina

Ugelem této sudie bylo prozkoumat dlouhodoby téinek silového tréninku a sily
v kombinaci s tréninkem flexibility na tuhost a ROM v extenzi kolene. Dvacet dva

studentt fakulty télesné vychovy (24,2 £5,2 let) podstoupilo Sestitydenni experiment.

Trénink flexibility byl proveden v délce 4 minuty po koncentrickém tréninku

sily. Ve 4 seriich, 2x tydné. K méfeni a tréninku byl pouzit stroj Flexmachine.

Silovy trénink byl sestaven ze tfech sériich 10-12 opakovani pii 70% 1RM 3x

tydné. Meéteni 1RM bylo provedeno také na mechanickém stroji.

V této studii se prokazalo, ze kombinovany trénink sily a flexibility zvysil
statisticky vyznamné troven flexibility a to mezi pre- testem a post testem p <0.001 a
p <0.05 oproti tréninku sily. TaktéZz se prokazala statistickd vyznamnost p <0.001 u

obou skupin ve vykonu 1RM mezi pre-testem a post-testem.

Kombinovany trénink mél vétsi vliv na rozvoj flexibility neZ trénink sily. Bylo

prokazano, Ze trénink flexibility neovlivni trovei silovych schopnosti.

Dlasi studie také porovnava silovy trénink, kombinaci silového tréninku a
tréninku flexibility. Junior R.M. (2017) ucelem této studie bylo porovnat vliv tréninku
flexibility pfed odporovym silovym tréninkem (FLEX-RT) a odporovym silovym
tréninkem bez rozvoje flexibility (RT), na maximalni silu vastus lateralis (CSA) a
flexibilitu flexe kolene. Experiment se konal 10 tydnii, v intenzité 2x tydné. Ugastnilo

se ho devét zdravych muzil. Oba testy sily a flexibility byly provedeny mechanicky.

Z vysledkl studie vyplyva, ze silovy trénink zlepSil hodnoty flexibility o 2,1%,
coZ bylo prokézalo jako nevyznamny rozdil. Kombinovany tréninky sily a flexibility
zlep$il hodnoty flexibility o 10 %, coz bylo vykazano jako statisticky vyznamné.
V porovnani s rozvojem silovych schopnosti byli pozorovany podobné zmény pro

skupinu RT (12,7 %) a FLEX-RT (12,9 %).

60



I tato studie prokdzala, Ze kombinace silového tréninku a flexibility vede
k lepSim vysledkiim flexibility nez pouze trénink sily. V nasledujici studii bude

predstavena studie porovnavajici jednotliveé stre¢inkovy trénink a silovy trénink.

Morton S.K. a kol (2011) prokézali rozvoj flexibility v obou metodach cviceni.
Utelem tohoto experimentu bylo zjistit vliv odporového tréninku na flexibilitu a silu, ve
srovnani s vlivem statického strec¢inkového tréninku. Tticet sedm studentti vysoké skoly

(muzi, Zeny), byli rozdé€leni do tii skupin:
1. RT skupina (n=12) zamétfena na odporovy trénink,
2. SS skupina (n=13) zamétena na staticky streink
3. CG skupina (n=12).

Testy flexibility byly provedeny pomoci goniometrie, kdy se méfily uhly
extenze kolene a ramene, flexe a extenze kycle. Sila se testovala pomoci
dynamometrem a byl testovan to¢ivy moment extenzoru a flexoru kolene (kvadriceps a
hamstrink). Tréninkové programy byly aplikovany 5 tydnt po dobu 45 minut silového
tréninku a 35 minut tréninku flexibility, 3x tydné. V programu silového tréninku bylo
stanoveno 8 cvikll ve Ctyfech sériich. Trénink flexibility se skladal z 13 cvikd. Deset
cvikll provadéno v jedné sérii po dobu 30 s a dalsi tfi cviky se aplikovaly ve tfech

sériich po 20 s.

Studie prokazala, ze se flexibilita zvySila jak ve skupiné¢ SS, tak 1 RT
s porovnanim se skupinou CG, v extenzi kolene, flexi a extenzi kycle, ale bez zddného
vyznamného rozdilu mezi skupinami RT a SS. Tato signifikace byla ke kontrolni
skupin¢ ve vztahu RT skupinou (p <0.01) a SS (p <0.05). Flexibilita ramene
nezaznamenala vyznamnou zménu. Vyznamny rozdil silovych schopnosti byl,
zaznamenam pouze ve skupiné RT v extenzi kolene kvadricepsu femuri. V ostatnich

skupinach nebyly zaznamenany zadné vyznamné zmény.
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RT P SS P CG P
Extenze
kolene pre  35.63+13.39 31.29+ 7.89 44.17+ 17.59
post 68.50+ 10.78 <0.01 63.54+12.76 <0.05 58.00+17.90
Flexe
kycle pre 73.17+£9.78 64.63+12.52 62.92+ 8.99
post 62.59+6.17 <0.01 59.25+12.60 <0.05 63.50+5.83
Extenze
kycle pre 15.00+ 5.89 17.92+ 491 21.75+ 6.55
post 24.88+7.26 <0.05 22.59+7.26 <0.05 23.25£4.42
Extenze
ramene pre 9.17+ 3.96 11.83+4.64 10.92+ 3.32
post  11.96+4.00 13.58+ 4.54 12.08+ 2.51

Tab.c. 11. Vysledky testu flexibility

V této studii je mozné pozorovat, ze silovy trénink ovlivnil Groven flexibility
vice nez staticky streink v extenzi kolene a flexi kycle. V extenzi ramene se
neprokazala zadna vyznamna zména. To je mozné pozorovat i v jinych studiich a to jak
u silového tréninku, tak i stre¢inkového tréninku.

Naésledujici studie porovnd vSechny diive zminéné metody rozvoje flexibility.

Nobrega A.C.L. a kol. (2005), testovali 43 osob, které si autofi rozd¢lili do 4 skupin:
1. skupina, ktera byla zamétena na rozvoj silového tréninku,
2. skupina na trénink flexibility,
3. skupina rozvijejici flexibilitu a silu v jednom programu
4. kontrolni skupina.
Po dobu 12 ti tydnt s intenzitou cviceni 2x tydné.

Statické protahovani kloubli hornich a dolnich koncetin, ramen, ky¢li a trupu
bylo provedeno po dobu 30 s ve tfech sériich. Délka tréninkového programu flexibility

byla 40 minut. Stejn¢ dlouhy byl i trénink sily a flexibility kombinované.

Konecné vysledky flexibility prokazaly zlepSeni ve skupiné flexibility o 33 % a
ve skupiné kombinovaného tréninku flexibility a sily o 18 % se statistickou
vyznamnosti p <0,05. Déle z této studie je mozné vycist, Ze samotny trénink sily sniZil
flexibilitu oproti prvnimu méteni. Zajimavy fakt je i to, Ze samotny trénink sily zlepsil

vyslednou silu o 14 % a trénink kombinovany sily a flexibility zlepsil silu o 16 %.
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Velmi zajimava studie, kterd se zabyvala kombinaci vSech tréninkovych
programu ukézala, Ze silovy trénink snizil uroven flexibility. Tato studie miize podpofit
tézi studie Shariat A. a kol. (2017). Nicméné¢ v rozvoji flexibility byla prokazana
statistickd vyznamnost v tréninkovém programu sily s flexibilitou stejné jako u
statického strecinku. Z téchto vysledkt je patrné, Ze trénink flexibility je vhodna metoda
k rozvoji flexibility, avSak u tréninku sily tomu tak neni. Kombinace tréninku sily a
flexibility pfinesla statistickou vyznamnost a lepSi procentudlni zlepSeni sily nez u

tréninku sily.

Simao R. a kol. (2011) uskutecnili experiment zaloZeny na stejnych skupinach
metod rozvoje flexibility jako studie piedchozi. Rozdélil 80 mladych zen do 4 skupin.

Kazda skupina se zaméfila na specificky trénink:
1. skupina: trénink sily
2. skupina: trénink flexibility
3. skupina: trénink sily a flexibility
4. skupina byla kontrolni.

Me¢fteni bylo provedeno pomoci testu sit and reach. Tii tréninkové skupiny ST,
FLEX a ST+FLEX vykézaly vyznamné zvyseni flexibility ve srovnani s vychozi

hodnotou a CG. Mezi témito vysledky nebyly zaznamenany zadné vyznamné rozdily.

Velikost efektu prokéazala zlepSeni flexibility ve skupiné ST+FLEX (11,0), ST
(3,0) a FLEX (3,66). To vypovida procentudlni zlepSeni flexibility v ST (20 %), ve
FLEX (34 %) a v ST + FLEX (35 %). Tréninkové skupiny ST, FLEXE a FLEX + ST
vykdzaly vyznamné zvysSeni flexibility ve vztahu k pre-tetsu a CG (p <0.05) nikoliv
vSak mezi sebou. Bylo zjiSté€no, Ze skupina, kterad trénovala spolec¢né silu a flexibilitu
méla vetsi nardst flexibility nez ve skuping trénujici samostatné silu nebo flexibilitu.

Objem tréninku, tak ziejmé& ovliviiuje zvyseni flexibility.

Pre (cm) Post (cm)
ST 30+2.0 36+3.0
FLEX 32+2.0 43+2.0
ST + FLEX 31+£1.0 42 +4.0
CG 30+2.0 30+2.0

Tab. €. 12. Vysledky testu sit and reach
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4.1.12 Shrnuti kapitoly

Na zaklad¢ wuvedenych studii, bylo prokdzéno, ze staticky strefink
v dlouhodobém tréninkovém programu rozviji uroven flexibility u mladych zdravych
lidi. Tyto programy byly aplikovany v délce 5-24 tydny a prokazaly, statistickou
vyznamnost na rozvoj flexibility. Pouze dvé studie se zabyvaly experimentem na
judistech, ty vSak zkoumaly kratkodoby ucinek stre¢inkového cviceni v ¢asti rozcviceni.
Bylo zjisténo, ze staticky streCink v rdmci rozcviceni zvySuje aktualni troven flexibility

a zvySuje uroven vykonnosti v judu.

V dalsi ¢asti kapitoly byl prokézan vliv silového tréninku na rozvoj flexibility
v délce Ctyf tydni do Sesti mésict. V Sesti studiich byla porovnana intenzita a objem
zatizeni silového tréninku na rozvoj flexibility. Intenzita a objem zatizeni se miZze
pohybovat v 40-80 % RM maxima, vjedné az péti sériich po 10-15 opakovani,
minimalné s 5 cviky, 2x tydné¢ v minimalni délce tréninku 35 minut ¢i 3x tydné 25
minut. Také se prokazalo, ze vétSi pocet sérii je ucinngjsi. Neni podstatné, zda jsou
cviky voleny od horni ¢ésti téla k dolni ¢i obracené. Bylo prokézéano, ze koncentricky a

excentricky trénink ma stejny vliv na rozvoj flexibility.

U vsech uvedenych parametrl se prokazala statisticka vyznamnost, které vedla
k rozvoji flexibility v silovém tréninku. Naopak nebyl prokdzan rozvoj flexibility u
intenzity zatizeni 90-95 % RM. Je tedy nutné dbat pozornosti objemu a intenzité

zatizeni silového tréninku na vliv rozvoje flexibility.

V zévérecné Casti kapitoly byly pfedstaveny studie zaméfené na tréninku sily
(odporového tréninku) a tréninku flexibility a jejich kombinace pro rozvoj flexibility.
Prokéazalo se, Ze trénink sily i trénink flexibility a jejich kombinace, vede ke zvySeni
urovné flexibility. Ve trech studiich se dale prokazalo, ze kombinace tréninku sily a
flexibility vykazuje nepatrné lepsi vysledky v rozvoji flexibility nez samotny silovy
trénink. V jedné studii bylo prokazano Ze, silovy trénink v kombinaci s flexibilitou
zvysil aroven sily vice neZ samostatny silovy trénink. Snizeni Grovné flexibility po
silovém tréninku bylo zjisténo v jedné studii a vSak v dalsi studii byl tento fakt vyvracen

a prokézal se vétsi t€inek silového tréninku na flexibilitu neZ u statického strecinku.

Na otazku, ktera byla polozena v zacatku diplomové prace: Jaké metody rozvoje
flexibility budou pro judo prospésné? Je mozné poskytnout nasledujici odpoved.
Rozvoj flexibility byl prokdzadn u metody silového tréninku i stre¢inkového tréninku.
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Obé tyto metody samostatné vedou k rozvoji flexibility. Bylo také prokézano, Ze
kombinace silového tréninku a streCinkového tréninku zvysi Groven flexibility vice nez

samostatny silovy trénink.
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5 Diskuse a zavér

Jednim z cila studie bylo analyzovat vliv flexibility na sportovni vykon v judu. Na
zéklad¢ uvedenych studii bylo prokdzéno, Ze trénink juda kladn€ ovliviiuje tGroven
flexibility ve vSech vé€kovych kategoriich jak u amatéri (Sekulic D. a kol., 2006;
Krstulovi¢ S. a kol., 2010a; Krstulovi¢ S. a kol 2010b; Tomac Z. a Trajkovski B., 2020;
Rachita I.I. 2016; Hashem Mohammed H.H a Choi J. 2017), tak u zdvodniki juda (Pion
J. 2014; Fukuda D. a kol 2013; Katralli J. a Goudar S., 2015; Dalui R. a
Bandyopadhyay A., 2018; Protic-Gava B. a kol. 2019). Delsi tréninkova praxe vede
k lepSim vysledkim flexibility v porovnani s krat§i tréninkovou praxi (Katralli J. a
Goudar S., 2015). Obsah a charakter tréninkové Cinnosti rozviji urovenl zkoumané
schopnosti v hlavni ¢asti tréninkového procesu (Krstulovi¢ S. a kol 2010b). Také bylo
prokézano, ze upolové hry vedou ke zvyseni Grovné flexibility (Masenko L., 2015).

Trénink juda vede k rozvoji flexibility.

Vykonnost a technické provedeni v judu ovliviiuje vyssi uroven flexibility.
Relativné vysoka troven flexibility v ky€elnim kloubu, byla prokdzana u techniky uci
mata, harai go$i a osoto gari (Sertic H. a kol 2009), u techniky morote seoinage
kompenzuje slabsi extenzory kolene (Sterkowicz S. a kol., 2013). Vztah flexibility a
sportovniho vykonu se prokazal pomoci specialniho judo testu (Arazi H. a kol., 2017).
Velkou roli hraje u rovnovahy (Saran B. a Singh A.K., 2020), ktera je potfebna k utoku,
obrané 1 k provedeni techniky juda. Je potfeba zminit, Ze urovein sportovniho vykonu se
odviji od zdravotniho stavu, ktery je mozné podpofit vyssi urovni flexibility (Tak I.LI.R a
kol. 2020). Z hlediska sportovniho vykonu v judu je flexibilita mezi trenéry povaZzovana
za nejméné ovlivityjici faktor pro Gspéch v zdvodé (Krstulovic S., 2020; Kuvaci¢ G. a
kol., 2017). Neni pochyb o sile, rychlosti a vytrvalosti ve sportovnim vykonu juda.
Avsak jak se ukazuje uroven flexibility, miize byt skryty element vyssi sportovni
vykonnosti. Ukazalo se, Ze flexibilita ma mnohem vice benefitii ve sportovnim vykonu

juda, neZ je pro mnohé znamo.

Vyse uvedena fakta dopliuji zjiSténi, ze flexibilita zrychli provedeni techniky, ktera
hraje podstatnou roly v zapase. To se prokdzalo na zadvodnicich zapasu (Moydinovich
K.M., 2020) a zavodnikii tackwonda (Yu D. a kol., 2012). Flexibilita ovliviiuje rychlost
provedeni acyklickych pohybii.
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V tématu motorického testovani flexibility a zjistovani jeji urovné se ukazuje, Ze je
stale co objevovat. Bylo zjisténo, ze pro bojové sporty neexistuje zadny test, ktery by se
pouzival v jednotné metodice (Franchini E. a Herrera-Valenzuela T., 2021).
Nejpouzivanéjsim testem pro hodnoceni flexibility je test sit and reach. Tento test by
mohl vykazovat dobry zéklad pro méteni flexibility v judu, ale jak se ukazalo, nema
jednotnou metodiku méfeni. Pro identi¢nost sportovniho vykonu by se mél do metodiky
testovani zaradit predevSim test, ktery se zaméfi na dynamickou formu flexibility.
V raném stadiu sportovniho tréninku, by rozvoj flexibility m¢l byt soucasti tréninkové
jednotky tak, aby si zdvodnici uvédomili jeji podstatu. Zavodnici si mohou méfit tiroven

flexibility samostatné dle modifikovanych testt flexibility (Mosler D., 2015).

V problematice metody rozvoje flexibility byla potvrzend vyznamnost
stre¢inkového cviceni. U statick¢ého cviceni byl prokdzdn rozvoj flexibility
v dlouhodobém (Takahashi H., 2014; Freitas S.R. a Mil-Homens P., 2015; Moltubakk
M.M.H., 2019;) i kratkodobém (Hammerel K. A., 2012; Kurdere I. Kurt C., 2021)
aktudlni vykon v judu (Hammerel K. A., 2012). Z vysledk také vychazi, ze adaptabilita
flexibility je ucinné&jsi u zen (Krstulovi¢ S. a kol., 2010a) nez u muzt (Sekulic D. a kol.,
2006). Kycelni kloub a klouby dolnich koncetin, lepe reaguji na rozvoj flexibility, nez
je tomu u ramenniho kloubu (Sekulic D. a kol., 2006; Krstulovi¢ S. a kol., 2010a;
Santos E. a kol., 2010; Morton S.K. a kol., 2011). Tato kratka kapitola by si zaslouzila
hlubsi prostudovani, nez bylo uvedeno v deskriptivni ¢asti. Prostor pro dalsi badani se
otvird pro studium jednotlivych metod stre¢inkového plisobeni na rozvoj flexibility a
sportovniho vykonu. A to v dlouhodobém tréninkovém programu, tak i ve formé

rozcviceni.

Jedna ze stéZejni kapitoly prokazala, ze silovy trénink zvySuje uroven flexibility.
Tento fakt byl prokdzan na zavodnicich judo (Saraiva A.R. a kol., 2014; Norambuena Z.
a kol., 2021) i jinych ucastnicich dalSich experiment (Fatourose 1.G. a kol., 2006;
Faigenbaum A.D. a kol., 2007; Mahieu N.N. a kol., 2008; Potier T.G. a kol., 2009;
Santos E. a kol., 2010; Janior R. a kol., 2011; Kim E. a kol., 2011; Blazevich A. J. a
kol., 2007; Leiteho T.B. a kol.,2017). Metoda silového tréninku v ramci rozvoje
flexibility mize byt aplikovana pomoci intenzity a objemu zatizeni v rozmezi 40-80 %

RM maxima ((Fatourose 1.G. a kol., 2006; Kim E. a kol., 2011). V jedné az péti sériich

vvvvvv
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2011) a pét sérii opakovani je ucinn&jsi nez tii série. (Leiteho T.B. a kol., 2017). Je tedy
mozné tvrdit, ze mensi zatéz s vétSim poctem opakovani vede UCinngji k rozvoji
flexibility. Obsahovat by méla minimalné pét cvikl a to 2x tydné v délce tréninku 35
minut ¢i 3x tydné 25 minut (Kim E. a kol., 2011). V této metod¢ je mozné vyuzit
koncentrickou i excentrickou kontrakei se stejnym t¢inkem. V rozvoji maximalni sily v
intenzité zatizeni 90-95 % RM, se rozvoj flexibility neprokdzal (Shariat A. a kol.,
2017). Je tedy nutné dbat pozornosti objemu a intenzité zatizeni silového tréninku na

vliv rozvoje flexibility.

Z vysledki bylo prokazéano, ze silovy trénink a streCinkové cviceni rozviji
flexibilitu. V kombinaci téchto tréninkovych metod se prokazalo, ze kombinovany
trénink sily a streCinku byl u¢innéjsi nez silovy trénink (Nobrega A.C.L. a kol., 2005;
Peixoto G.H. a kol., 2007; Simao R. a kol., 2011; Janior R.M., 2017). Také pii
kombinovaném tréninku sily a flexibility byl prokazan lepsi rozvoj sily nez jen u

tréninku sily (Nobrega A.C.L. a kol., 2005).

Jak ukazuji vysledky v ptipadé rozvoje flexibility je mozné vyuZzit silovy
trénink, tak 1 streCinkové cviCeni. AvSak lepSich vysledki bylo dosdzeno kombinaci

obou tréninkovych metod. Proto by se nemélo zapominat na stre¢inkovou ¢ast tréninku.

PfestoZze bylo nastudovano a pouzito mnoho studii, diplomova prace neni
zalozena pouze na experimentech judistl. V tom je mozné vnimat jeji nedostatek. Také
je nutné zdlraznit, Ze v jednotlivych kapitolach nebyly pouzZity vSechny dostupné
studie, které byly na dané¢ téma vytvoreny. Nékteré studie byly zaloZzeny na malém
poctu probandll, tim muaze dojit ke zkresleni vysledkové ¢asti. VEétsi ¢ast diplomové

préce, a predev§im deskriptivni ¢ast je zpracovana z prekladu anglického jazyka.

Otvird se tim fada moznosti, jak se ziskanymi informacemi dale pracovat.
Velkou neznamou je pravé rozvoj flexibility pomoci silového tréninku, ktery je
pravidelnou naplni sportovniho tréninku v judu. S touto problematikou se muze dale
pracovat nejen v jednotlivych vékovych kategoriich, fazich sportovniho tréninku c¢i
v kombinaci dal$ich metod rozvoje flexibility. Jisté by bylo zajimavé porovnani efektu
stre¢inkové metody a silového tréninku v jednotlivych vekovych kategoriich a jejich
adaptace na flexibilitu. Studium flexibility by urcit€¢ mélo byt vice vyuzito pfimo
v souvislosti se sportovnim vykonem a technikou. Zda se, Ze by to mohl byt benefit,

ktery posune sportovni vykon v judu. Aby se dalo na tomto tématu déale pracovat je
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nutné zjistit, jak vnimaji trenéfi a zdvodnici vyznam flexibility v judu. Jedna z dalSich
moznosti, kterd nabizi velké téma k dalSimu badani je nalézt vhodny test méfeni

flexibility pro judo a jeho jednotna metodika.

Tato diplomova prace mtize poskytnout nové poznatky pro trenéry k uvédomeéni

si nutnost flexibility v judu, ktery je vic a vic opomijen.
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P¥ilohy

Piiloha €. 1. Motorické testy dle ¢eského svazu juda

Stars$i Zaci U15

1 |Clunkovy béh 5x 10 m cas (s)
2 | Cooprav béh (12 min.) metry
3 | Vyskoky na piekazku za 30 s. (3+1) - 64 cm | pocCet
4| Splh na lané 4 m za 1 min. pocet
5 | Opakované shyby pocet
6 | Vznosy na ribstolech pocet
7 | Opakované shyby pocet
8 | Hloubka ptedklonu cm
9 | Bo¢ni rozstép cm
Dorostenci U17
1 | Clunkovy béh 5x 10 m &as (s)
2 |Béh na 1500 m ¢as (min,s)
3 | Vyskoky na prekazku za 30 s. (4+1) - 86 cm | pocet
4 | Splh na lané bez piirazu za 1 min. - Sm pocet
5 | Opakované shyby pocet
Benc press - opakovani s 60% vlastni
6 | hmotnosti pocet
7 | Vznosy na ribstolech pocet
Australan (ptitah pazemi v leze) - s 60% Vvl.
8 | hmot. pocet
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Priloha ¢. 2. SJFT index

Klasifikace/ Proménné | Pocet hodu HR po testu | HR 1 min Index
Excelentni >29 <173 <143 <11.73
Dobry 27-28 174-184 144-161 11.74-
13.03
Aktivni 26 185-187 162-165 13.04-
13.94
Spatné 25 188-195 166-174 13.95-
14.84
Velmi $patné <24 >196 >175 >14.85

Priloha ¢. 3. Seznam obrazki a grafi

Obr. ¢. 1. Nejvice zatézované svaly
Obr. €. 2.

Obr. ¢. 3

Obr. ¢. 4. Specialni judo fitness test
Obr. ¢. 5. Test sit and reach

Obr. €. 6. Test sit nad reach

Obr. ¢. 7.

Cvik B: Flexe boku.
Graf ¢. 1.
Graf €. 2.

Tonické svaly s tendenci zkracovat

Zakladni druhy pohybt v kloubech

Efekt rozcviceni na index SJFT
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Uroven flexibility ve vahovych kategoriich judo

Cviceni zamétené na staticky strecink. Cvik A: Dorsélni flexe kotniku,




