Abstrakt
Nazev

Porovnani vlivu statickych, dynamickych a kombinovanych protahovacich cviceni pro
poloprofesionalni vysokoskolské fotbalisty na vykon ve sprintu

Cil

Zamérem nasi experimentélni studie bylo zkombinovat jedno odporové cviceni (bulharsky
split squat) se tfemi typy stre¢inkovych cviceni (staticky, dynamicky a kombinovany stre¢ink),
s cilem zjistit, ktery stre¢inkovy protokol prokédze pozitivni u€inky na zlepseni vykonu v kratkém
20 m sprintu u poloprofesionalnich vysokoskolskych fotbalisti a to v péti sezenich v akutni
tréninkové fazi (10 dni).

Metodologie

Studie se zacastnilo 20 zdravych poloprofesionélnich fotbalist, ve véku 18 az 30 let
(pramér 25,5 let). VSichni Gc¢astnici hrali fotbal na riznych pozicich a hraci byli ndhodné roziazeni
tak, aby kazdd skupina zahrnovala shodné obrance, uto¢niky, zaloZzniky a kiidla. Nébor
dobrovolnikti do vyzkumu zajist'oval autor studie. Interven¢ni program se konal na Fakulté télesné
vychovy a sportu. Délka programu byla 10 dni a uskutecnil se v péti sezenich, kazda skupina méla
sviyj specificky cvi€eni protokol, vSechny skupiny mély zotavné procedury a dostaly informace o
bezpegnosti, pravidlech a potencialnich rizikovych faktorech. Ugastnici byli rozdéleni do &ty¥
skupin a v kazdé¢ skupiné bylo pét fotbalistii, prvni skupina byla kontrolni (CG), druhd provadéla
staticky stre€ink (SS), tieti skupina dynamicky streCink (DS) a posledni ¢tvrta skupina provadéla
kombinovany staticky a dynamicky streCink (CSD). Testovani bylo provedeno bezdratovym
systémem Browser tymin, hlavnim tidajem byla doba vykon ve sprintu na 20 metra.

Vysledky

Skupina 1: u kontrolni skupiny bylo zaznamendno mirné zlepSeni p <0,1. Skupina 2: u
skupiny cvi€ici protokol statického strecinku doSlo k vyznamnému poklesu vysledku ¢asového
skoére vykonu ve sprintu p > 0,14. Skupina 3: u skupiny cvicici protokol dynamického strecinku
doslo k mirnému zlepSeni casového skore vykonu ve sprintu p< 0,3. Skupina 4: u skupiny cvicici
kombinovany staticky a dynamicky strecink dos$lo k vyznamnému zlepSeni ¢asového skore ve
vykonu ve sprintu p <0,9.



Zavér

Vysledky studie ukazaly, ze u poloprofesionalnich vysokoskolskych fotbalistl lze
doporucit pted tréninkem a hrou protokol kombinovaného statického a dynamického strecinku,
ktery mize vést v kratkodobé fazi k lepsi vykonnosti ve sprintu. Druhé doporuceni se tyka vyuziti
protokolu dynamického strecinku, které také pozitivné ovliviluje vykon ve sprint. A konecné,
protokol statického stre¢inku by nemél byt pouzivan, protoze muze v kratkodobé fazi vykon ve
sprintu zhorSovat.
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