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ABSTRAKT

Nazev: Dynamické rozcviceni u zavodnich hraci tenisu

Subjekt: Prace se zucCastnily zdvodni hraci a hracky tenisového klubu TJ Lokomotiva

Plzen

Cil prace: Porovnat bezprostiedni vliv statického a dynamického stre¢inku u
zavodnich hrach tenisu, na uroven vykonu ve vybranych pohybovych testech, pomoci

ptistroje Myotest PRO.

Metody: Pro splnéni cile bylo pouzito kvantitativni komparace vykonnostnich
parametrii pomoci zatézového akcelerometru. Kvantitativni zatéZzové parametry byly
hodnoceny pro jednotlivé testy jako sttedni hodnoty z vétsiho mnozstvi opakovani pti

intraindividualnim hodnoceni.

Vysledky: Z provedeného testovani v této praci vyslo najevo, ze nelze jednoznaéné
potvrdit akutni pozitivni vliv dynamického rozcviceni na vSechny méfené parametry u
jednotlivych testl. Z hlediska primérnych hodnot jednotlivych test, bylo patrné

zlepseni u dvou ze tfi testli na dynamické schopnosti dolnich koncetin.

Kli¢ova slova: dynamicky, strecink, rozcviceni, sport, urazy, tenis



ABSTRACT

Title: Dynamic warm-up race for tennis players

Subject: Male and female tennis players from tennis club Tj Lokomotiva Plzen

Objective: Compare immediate influence of static and dynamic stretching on

performance level during particular movement tests using device Myotest PRO

Methods: To meet the objective quantitative comparison was used by performance
parameters using load accelerometer. Quantitative stress parameters were evaluated
for individual tests as the mean value from a large amount of repetition in individually

evaluation.

Results: Tests proved it is not possible to confirm acute positive influence of
dynamic stretching on all assesed parameters in different tests. In terms of average
values of different tests a noticeable lower limbs improvement has been emerged at

two out of three tests.

Keywords: dynamic stretching, warm up, sport, injuries, tennis
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1 Uvod

V dnesni dobé¢ se tenis t&si stale vétsi popularité a to nejen ve svéte, ale i u nds. Vzdyt
kdo ze zacinajicich chlapci ¢i divek by se nechtél stat tenisovymi hvézdami, jako jsou
Federer, Nadal, garapovové, sestry Wiliamsovy ¢i Tomas Berdych.

Vykonnostni a vrcholovy sport je ale velmi naroény. Za vyhranymi zapasy a turnaji se
skryva ohromné mnozstvi diiny v podobé tenisovych tréninkd, které vyzaduji od hracia
vysokou uroveni pohybovych a moralné volnich schopnosti. Tyto dovednosti jsou
zakladnim predpokladem pro budouci dobrou hracskou vykonnost. Cely tento systém

ptipravy je nezbytné spravné rozvijet v dobfe fizeném tréninkovém procesu.

Tenis mé spoustu vyhod. Jako individudlni sport velice dobie formuje jedince po
psychické strance a vede ho k samostatnému rozhodovani a jednani. Dodava dobry
pocit z odvedené prace, po strance fyzické zvySuje télesnou zdatnost, ptinasi nové
dovednosti.

Bohuzel ma i své nevyhody. Mezi né patfi i to, Ze zatézuje prevazné jednu polovinu
téla, coz zplisobuje nesoumérné zvétSeni svalstva a tim i vadné drzeni. Dale jako
kazdy sport, provadény na vykonnostni az vrcholové urovni, vede k riziku poranéni
svalstva, Slach ¢i kloubid. Je tedy velmi dulezité, aby se v trenérské praxi velmi
dikladné¢ dbalo na snizeni vSech rizik snim spojenych. U hrdc¢t se vznikla
nerovnovaha milze projevit snizenou vykonnosti, pfipadné snadnou zranitelnosti
hybného ustroji, kdy doch4dzi k omezeni pohybu v kloubech. Ke svalovym
dysbalancim dochdzi nadmérnym zatéZovanim nékterych svalovych skupin. U tenisth
se nejcastéji setkavame se zkracenim svall zadni strany dolnich koncetin a ohybaci
kycelniho kloubu. K dal§im problémovym svalim muizeme pfiifadit zkracené prsni
svaly a ochablé mezilopatkové, vzptimovace trupu a ¢astecné svaly Sijové.

Tato problematika mé zajima hlavné proto, Ze se u svéfenci stale Castéji setkdvam se
zranénimi rdzného typu. Ty byvaji zplsobeny pretrénovanim, nekvalitnim
rozcvicenim, ¢i inavou a jak uZ jsem se zminil, svalovymi nerovnovahami, které pfi
tomto sportu vznikaji. Tato zranéni pak omezuji hrace v jejich plnohodnotném

tréninkovém a zapasovém procesu. Nékdy je dokonce na néjakou dobu tplné€ vyradi.



Co je mozna nejhorsi, ne¢kterd zpusobi jiZz nevratné zmény na pohybovém aparatu a
tim, diive ¢i pozdé&ji, nastupujici zdravotni obtize. Tyto obtize mohou v nejhor§im
pfipad¢ znamenat 1 Gplné zanechdni aktivni sportovni ¢innosti. BohuZel jesté stale
Casto vidime na tenisovém turnaji ¢i tréninku, jak se svétenci nevénuji dikladné
piipraveé organismu. Spravné rozcviceni provadéji jen ve vyjimeénych piipadech, nebo
viibec. Toto téma je velice aktudlni. V fad¢ pramenti, odbornych ¢lancich a asopisech
se setkavame s otazkou optimalni pfipravy na sportovni vykon. S tim souvisi, stale
jesté pro nékoho rozporuplné, provadéni statického a dynamického streCinku pied
vykonem. V této praci se tedy budu zaméfovat na odkryti, pro mnoho trenéri bohuzel
jesté opomijenych oblasti a ptiblizeni této problematiky trenérské praxi. Za timto
ucelem otestuji vybrané pohybové dovednosti u skupiny zdvodnich hract, po aplikaci

statického a dynamického strecinku.



2 Soucasny stav badani

Oblasti ziskavani informaci pro tcely této prace, byly zaméfeny piedev§im na tato
témata: strecink a jeho fyziologie, dynamicky stre¢ink pfed vykonem, specifické

pohybové schopnosti v tenise, akcelerometrie, metodologie diplomové prace.

Jako prameny jsem pouzil odbornou literaturu, internetové stranky, databaze
odbornych ¢Elankt napi. SPORT DISCUS. Diéle jsem vyuZzil poznatky z odbornych
seminail, pozndmky z pfedmétii jako je fyziologie a anatomie, sportovni trénink,

sportovni specializace.

Dalsi zdroj cennych poznatkll je samotna trenérskd praxe a praktické pozorovani hract
na mezindrodnich juniorskych turnajich, konzultace s ostatnimi trenéry na feSenou
problematiku. Cenné jsou pfedevSim jejich osobni ndhledy, nazory a zkuSenosti

s dynamickym rozcvi¢enim pied vykonem.

K ziskani informaci o akcelerometru Myotest — PRO jsem vyuzil jejich domovské
internetové stranky www.myotest.com, kde je podrobné popsano specifické vyuziti
piistroje, jeho charakteristika, popisy jednotlivych testi pohybovych schopnosti a
videa demonstrujici pfesné provadéni testll. Pro nacerpani inspirace ke cvikim

dynamického strecinku velice dobie poslouzil video server Youtube.
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3 Teoreticka cast

3.1 Zranéni ve sportu

Sport na jakékoli urovni s sebou pfinasSi urCitd rizika vzniku zranéni. Cim je vyssi
uroven sportovnich vykont, tim jsou kladeny vyS$s$i ndroky na pohybovy aparat
Clovéka. V tenise se setkdvame nejcastéji s poranénim dolnich koncetin, proto zde pro

ptiklad uvedu nékteré z nich.
Chodidlo.

Zanét Slach — zanétlivé projevy na chodidle (bolestivost, zdufeni). Bolesti nartu —

bolest v nartu pii kazdém doSlapnuti.
Kotnik

Podvrtnuti — 1/3 akutnich zranéni v tenisu predstavuji podvrtnuti kotniku.

V tenisu je nejcastéjsi vyboceni kotniku dovnitt zpiisobené §lapnutim na zevni hranu
chodidla. Chronicky zanét Achillovy Slachy — bolest pribéhu Achillovy Slachy,
chronicky zanét okoli pojivové tkdn€. Bolest se pii zatézi zvétsuje a mizi v klidu.
Ruptura Achillovy Slachy — neschopnost chlize. VétSinou provazeno praskavym

zvukem. Byva viditelna deformace lytka.
Dolni koncetina

,» Tenisova noha* — ¢astecnd ruptura vnitini hlavy lytkového svalu. Bolest pti pohybu
a na pohmat. Unavové zlomeniny — mikroskopické trhlinky v kostni tkani holenni

kosti. Bolesti holené — bolest podél pfedni hrany holenni kosti.
Koleno a ¢éska

Subluxace ¢ésky — miize vést k vyboceni kolena. Burzitida — zanét tthového vacku
v kolen¢. Chondrodys-trofie ¢éSky — bolesti v okoli ¢ésky. ,,.Skokanské koleno* —
vznika z opakovaného pfetézovani. Poranéni menisku — byva zpisobené pietizenim.

(Crespo, 1998)
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Jiny autofi tvrdi, Ze béZn¢ zranitelnymi oblastmi u tenistl je rameno, loket. Rotatorové
manzety v ramennim kloubu a Slachy bicepsu jsou Casto pietézovany a extrémné
zapojovany do pohybu. Kvili tomu ¢asto dochazi ke zranéni ramene. HlaSené trazy,
jako je tenisovy loket, se v posledni dobé zvedly z 37 % na 57 %. Proto je velmi
dilezit¢ se vénovat dikladnému rozcvi€eni pred vykonem a néslednym
kompenzacnim cvicenim. Tato cvieni vedou ke sniZeni rizika vzniku svalové
nerovnovahy a snizuji riziko poranéni. (Ellenbecker, 2009). Velky duraz je také kladen
na efektivni rozcviceni pifed vykonem. K tomuto fenoménu bylo provedeno né¢kolik
studii z riznych sportovnich odvétvi. Jedna ze studii byla provedena na fotbalovych
hrackach ve v€ku 13-17 let a prokazala, Ze bezpecné a spravné (efektivni) rozcviceni
miZe zabranit nebo predejit zranénim. Ve vyctu doporucenych aktivit pred zatézi jsou
zahrnuta cviCeni, kterd jsou zaméfend na silu, rovnovahu a flexibilitu. (Cuningham,

2010)

3.2 Zdakladni hybné stereotypy ve sportovni praxi

Na kazdém pohybovém projevu se podili celda tfada svalovych skupin, ktera
v konkrétnim pohybu vytvaii ur€ity funkéni celek. Pfi spravné provedeném pohybu
(koordinovaném, ekonomickém, piesném, plynulém, rytmickém) se v odpovidajici
Casové souhfe zapojuji svalové skupiny, které se na pohybu maji mechanicky
realizovat. Naopak pfi nespravném a v prub&hu neopravovaném cviceni se mohou
zapojovat 1 svalové skupiny, které nemaji k vykondvanému pohybu Zadny vztah.

Vysledkem je nejen nedokonaly a neekonomicky provadény pohyb, ale i nizsi vykon.

I ty nejslozitéjsi sportovni vykony jsou kombinace nejjednodussich pohybda, jako je

napf. zanozeni, unozeni, ptedklon hlavy, trupu a upazeni.

V odborné literatufe jsou oznacované jako zakladni hybné stereotypy, které se
charakterizuji jako do¢asné neménné soustava podminénych a nepodminénych reflexti.
Rizeni zapojovani jednotlivych svalovych skupin do téchto jednoduchych pohybu je
podkorové a tim automatické a do jist¢ miry nepfeucitelné. Pii pozadovaném
sportovnim zatizeni u sportovné talentované mladeZze s nejvétsi pravdépodobnosti

nemozné. (Bursova, 2005)
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3.3 Specifické pohybové schopnosti v tenise

V této kapitole se zminim o pohybovych schopnostech, které jsou nezbytné pro
dosazeni Spickového vykonu v tenise. Jednd se predevS§im o rychlost, pohyblivost
(flexibilitu), tenisoveé technickou schopnost, praci nohou. Prepokladd se, Zze na
kvalitnim rozcvi€eni pfed tréninkem ¢i zapasem piimo zavisi Groven téchto schopnosti

projevenych ve sportovnim vykonu.

3.3.1 Rychlost

Pokud se bavime o rychlosti pohybl ve sportu, byva tento pojem casto mylné
zamenovan s pojmem rychlostni schopnost. V tenise je jednim z rozhodujicich faktort
pro v€asné zaujeti spravného postaveni na dvorci. Pii vysoké Grovni této schopnosti je

tedy zvySena Sance na uspésné provadéni tderd.

(Dovalil a kol., 2002) nejprve popisuje rychlost jako fyzikalni veli¢inu — drahu za Cas
— kterd je popisnou charakteristikou pohybu. Tvrdi, Ze v tomto smyslu ma kazdy
lidsky pohyb urcitou rychlost napf. pohyb maratonce, plavce, hrace. Zminény
pohybovy projev vSak neodpovidd pojmu rychlost jako pohybova schopnost, neni to
jejich nejvyssi mozna rychlost v pfisluSné ¢innosti. Rychlé pohyby s vétsim odporem
(vice nez asi 20% maximalni velikosti odporu) se jiZ povazuji za projev vybusné i
rychlé sily. Vybusna sila i rychlostni schopnosti spolu souviseji. Pojmové€ se tradicné
uziva zevseobeciiyjici pojem “rychlost”. AvSak dosavadni zkuSenosti i vysledky fady
studif naznacuji, ze pro praktické potieby je uZitecné uplatiovat strukturalni pfistup, tj.
pfijmout koncepci jednotlivych rychlostnich schopnosti a jako relativné nezavislé

rozliSovat.
-rychlost reakéni, spojenou se zahdjenim pohybu
-rychlost acyklickou, tj. co nejvyssi rychlost jednotlivych pohybt

-rychlost cyklickou, danou vysokou frekvenci opakujicich se stejnych pohybli
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-rychlost komplexni, danou kombinaci cyklickych i acyklickych pohybii vcetné

reakce; nejcastéji se vyskytuje jako rychlost lokomoce, ptemist'ovani v prostoru

Jiny autor (Shonborn, 2008) uvadi: ,,Pod pojmem rychlost ve sportu chapeme
schopnost dosahnout prostrednictvim kognitivnich procesii, maximalni sily viile a
funkcionality nervosvalového systéemu za danych podminek, nejvyssich moznych
reakcnich a pohybovych rychlosti.“ V tenise musi hrd¢ neustdle meénit smér
lokomoce. Jedné se o pohyb vpted, vzad, do stran, Sikmo, obloukem. Déle také musi
déavat pozor na spravné nacasovani. Stale znovu brzdit, startovat, zrychlovat a pfi tom
vSem hrat Gdery G¢inn€. Pokud chce vyhrat, musi byt vSeho schopen i po n¢kolika
hodinach trvani zapasu. Z toho vyplyva, jak enormni je komplexnost jednotlivych

faktorti rychlostni schopnosti

Nejdelsi pfimy usek, ktery je potieba na dvorci pekonat, je nejvyse 14 metrti. Hrac se
tak v porovnani se sprintem na 100m nachazi vyhradné ve fazi startovniho zrychleni.
To znamend v reakénim uUseku a tseku pozitivniho zrychleni, ke kterému vedle

reakéni rychlosti, patii pfedevsim startovni a vybusna sila.

Pti sprintech je za nejvétsi ¢ast odstupil v cili pfi€inné odpovédnd sprinterska sila.
Nikoli — jak se mylné¢ casto usuzuje — sprinterskd rychlost. Proto je rozhodujici
zrychleni. Rozdily v maximalni rychlosti jsou dusledkem rozdilnych zrychleni.
Sprinterska rychlost je podle ptsobicich ptirodnich zékont pln€ ur€ovéna zrychlenim.
A protoZze to je ovliviiovano sprinterskou silou, je nejdalezitéjSim ovliviiujicim
Cinitelem kratkého sprintu sprinterska sila.

Z toho vyplyvaji nésledujici disledky: v tréninku je tfeba se zaméftit predevsim na ty
oblasti, které jsou rozhodujici pro zrychleni na prvnich 10 az nejvysSe 20 metrech. To
jsou prevazné vSechny rychlostni faktory, které se vyskytuji v néjakych kombinacich

s oblasti sily, jako je:
Startovni sila: Schopnost nervosvalovych systémli nebo hodnota sily na zacatku

silového pohybu, ktera je dosaZzena maximaln¢ 50 milisekund (dale ms) po zacatku

kontrakce, to znamena pocatecni schopnost vysokého nartistu sily.
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Vybusna sila: Maximalni narist sily v ramci silo-Casové kiivky, to znamena nejvyssi

mozny nartst sily v pribéhu rychlého rozvoje sily.

Sprinterska sila: Schopnost provadét cyklické pohyby nejvyssi rychlosti proti

pusobeni vyssich odporil (napf. schopnost zrychleni pti kratkych rozbézich).

Reaktivni sila: (angl. stiffness) Tuhost tkani svalii a Slach, excentricky-koncentricka
rychld sila pfi nejkrat§im mozném spojeni ( < 200 ms) obou pracovnich fazi, tedy
cyklu nataZeni a zkraceni. Jinymi slovy ma byt kontakt chodidla se zemi v kazdém

ptipadé pod limitem 200ms.

Rychlostné silova vytrvalost. Schopnost provadét acyklické pohyby nejvyssi rychlosti

proti pisobeni inavou podminénému poklesu rychlosti.

Kromé toho je potifebnd vysoka mira dalSich faktora:
Predbézna inervace: Aktivovani svalu pfiblizné 70 — 150 ms pted vlastnim silovym
zatiZzenim; slouzi jako Casové pfedjimané vyvolani napéti v kontraktilnich vlaknech a

jemné prizpusobeni svalovych vietének.

Intramuskularni koordinace: synchronni aktivovani motorickych jednotek uvnitf
svalu. Zéaroven pusobi frekventace (odstupiiovani podrazdéni [impulsy/sekundu]

z motorického kortexu) a rekrutace (aktivace urcitého poctu motorickych jednotek).

3.3.2 Faktory tenisové techniky

Na tomto mist€¢ se zminim o faktorech tenisové techniky. O kvalit¢ techniky a
pfedevSim o jejim uspéSném pouziti a realizaci rozhoduji Cetné faktory. Jedna se
pfedevsim o zakladni kondi¢ni faktory silu, vytrvalost, rychlost, koordinaci. Nesmi se
zapomenout na komplexni souvislosti mezi jednotlivymi faktory. Z toho vyplyvaji
potiebné specifické cinnosti v tenise. Podle analyzy tenisové rozehry rozdélil

(Schonborn, 2006) specifické ¢innosti v tenise takto:

Pfiprava na akci soupere
Pro rozpoznani ptisti akce soupete potiebuje hrd¢ vnimdni a anticipaci, které si mize

osvojit jen diky nescetnym zkuSenostem v podobnych situacich. Zakladem pro prave
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zminéné dovednosti je optimalni orientacni schopnost na dvorci (jak vlastni

postaveni, tak postaveni soupefe a moznost pohybu).

Start k mici
Pro rychly start do pfedvidaného nebo rozpoznaného sméru, potiebuje hrac startovni
silu a silu explozivni. Start je iniciovan reakeni silou, kterd se sklada z excentrické a

koncentrické svalové sily a pokracuje diky koncentrické svalové sile.

Sprint k mici

Béhem sprintu do tiderové pozice potiebuje hrac¢ orientacni schopnost a schopnost
adaptace. Pro optimalni zrychleni na kratkou vzdalenost musi byt k dispozici
rychlostné silovd forma sily, resp. sprinterska rychlost. Pti vicecetnych, opakujicich se
rychlych sprintech v rdmci jedné vymény potiebuje eventudlné dokonce anaerobni

vytrvalost.

Piiprava pred uderem

Pii ptipravé uderu je zase potiebnd orientacéni schopnost a schopnost adaptace.
Proces brzdéni pii ptizpiisobeni postaveni provadi excentrickd svalova prace. Diky
dlouhému uderovému kroku je zaruCena optimalni schopnost udriet rovnovihu.
Béhem pohybu pii naprahu dochazi k torzi mezi dolni a horni polovinou téla, ¢imz

dochazi k potfebnému piedb&éznému protazeni svall a akumulaci energie.

Provedeni uderu

Béhem provedeni tderu je zapotiebi orientacni schopnosti, schopnosti diferenciace a
schopnosti udriet rovnovahu, jez jsou vSechny soucastmi koordina¢ni schopnosti. Za
optimalni zvladnuti prib¢hu uderu je odpovédny cit pro mic, technika, otoceni vpied a

uderova sila.

Navrat do vychoziho postaveni
Pro start do opacného sméru potiebuje hra¢ zase orientacni schopnost,
vnimdni a anticipaci, startovni a vybuSnou silu, reakcéni silu a koncentrickou

svalovou prdci.
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3.3.3 Specificka ¢innost dolnich koncetin

Bez optimélni ¢innosti dolnich koncetin (v tenisovém slangu ,,prace nohou®) je
prakticky nemozné dostat se k mici v idedlnim postaveni, jak casové tak prostorové. Je
tedy velmi obtizné odehrat uder s potiebnou G¢innosti na stranu soupete. Profil prace
nohou by mél byt velice komplexni, coZ vyzaduje i rozmanitost povrchi, na kterych se
hraje. Prace nohou je tedy jednim ze zékladnich predpokladii ispésné hry a jde pfinio
jemné sladéni centimetrii a zlomkl vtefin proto je povazovana za praci precizni. Prace
nohou patii mezi vykonnostn€ limitujici faktory. Statistiky ukazuji, ze az 70%
nevynucenych chyb prameni pravé z nekvalitni prace nohou. Nohy tedy funguji jako
spojovaci ¢lanek mezi hlavou a rukou, tedy mezi anticipaci a reakci na tder, pfiCemz
hlava je mozkem (rozhoduje, kde bude jaky uder hran) a ruka vykonavatelem ptikazu
(je kompetentni pro zasazeni mice). Nohy maji za kol pfivést hrace na misto, kam byl
zahrédn soupefiiv mi¢ — teprve potom mize byt proveden uder. Nefunguje-li tento
spojovaci Clanek dostate¢né kvalitné, nemlze byt Uder proveden s pozadovanou
pfesnosti a preciznosti, ponévadz hrac¢ se dostal k mici pozd¢, nebo sladéni vzdalenosti

mezi télem a micem nebylo optimalni.
Druhy c¢innosti dolnich koncetin

Podle jednotlivych hernich situaci se vyuzivaji riizné druhy ¢innosti dolnich koncetin.
Herni situace jsou zavislé na sméru a rychlosti mi¢e a postaveni soupefe. Klimek

(2011) popsal, Ze lze uplatnit tyto druhy krok:

Split step (vysvétleno nize) — Tato pozice je tzv. vychozi pozici, ze které mizeme
vykonat nejlepSi dynamické pohyby. Nachazi uplatnéni ve vSech sportovnich
odvétvich, u kterych je pozadovana dynamickd zména sméru pohybu téla. Miizeme ji
piirovnat k oekavani fotbalového brankare pred stfelou, nebo karatisty pted tthybem.
Powerposition je pfedev§im pozadovana, kdyZ musime télo z klidné pozice pfivést do
pohybu, bude-li pozadavek na rychlou zménu sméru, popiipadé rychlou reakci na

opticky signal.
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Biomechanika split stepu:

o Poskok — odleh¢eni, které hra¢ provadi v dobé mezi dopadem mice a iderem

soupete
o Vzpiimené télo — hlava je zpfima, horni polovina téla se neptedklani
o Dopad do mirného rozkro¢eni

o SniZeni tézist€ — pokrceni kolen, umoziuje rychlou reakci na tider soupete

Regulacni krok — Pod timto pojmem rozumime praci nohou bezprostitedné pied
uderem. Jde o docileni idedlniho pfedpokladu pro dosaZzeni uspeSného uderu, tzn.
pfiméfenou Gpravu vzdalenosti téla od prichoziho mice nejen prostorové, ale i Casové
tedy optimalni postaveni. Regula¢ni kroky jsou hbité kroky vedouci k ptimé ptipravé
na uder. Jsou to kroky na poslednim pulmetru pfed zdsahem mice. N&kdy jsou
pottebné pfi vyboceni pfed mi¢em nebo v situaci, kdy bude chtit hra¢ zahrat forhend
z bekhendové strany dvorce. Na antukovych dvorcich (ale nejen na nich) mize kroky
feSit sklouznuti k mi¢i pted tderem. To je dnes vidét i na tvrdych povrSich,
v defenzivnich situacich je vyuzivaji hraci(ky) jako Clijstersova, Djokovi¢, nebo
Monfils. Regula¢ni kroky vice zaviseji na koordinaci neZ na sile. Tim se mysli nastup
k mi¢i, kdyZ je ubéhnuta delsi vzdalenost. Cim vétsi bude zrychleni téla, tim vice je

také zadouci sila ptimo pred tderem ke kontrole zpomaleni pohybu.

Silovy krok — Silové kroky jsou zpravidla explozivni, plné sily, dynamiky a vychazeji
pfedevsim ze sily stehenniho svalstva, pfi¢emz téZisté je relativné nizko, tzn., ze hraé
je vyraznéji v kolenou. Tyto kroky jsou zavislé na nohou a pievladaji pti uderech pod
casovym tlakem. Silovy krok se provadi z obou nohou, tzn., Ze ho miizeme provadét

jak v otevieném, tak i v zavieném postaveni.
Vyhody perfektni prace nohou:

Prostorova vzdalenost — diky praci nohou se hra¢ dostava do tderového postaveni a
vytvari si idedlni vzdalenost k mi¢i. K docileni této vzdalenosti vyuziva regulacniho

kroku. Pfedpokladem uspésného uderu je rovnovaha téla za kontaktem s micem.
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Casova dimenze a timing — Pro dobry Uder je tfeba mi¢ zasdhnout ve sprdvném
okamziku a bod€. Prace nohou ovlivni prostorovou vzdalenost i ¢asovy faktor. Proto

by mélo télo splyvat s iderovym pohybem, na ¢emz se rovnéz podili prace nohou.

Reakce a prizpiisobeni — Ptiuvolnéni nohou (tancovani, poskakovéani) mize hra¢ diky
plyometrii - pfepéti svalli a nasledném uvolnéni, hbit&ji a rychleji reagovat na mic.

Viaha téla spoc¢iva na obou nohou jako pfi zcela normalnim stavu.

Ekonomicnost — ustavi¢na prace nohou podporuje ekonomicnost ve hie a Setfi tak
energii, kterou musi hra¢ vkladat do uvedeni z relativné klidné pozice do pohybu,

snaze se tak ptekonava klidovy odpor.

Kontrola téla — Prace nohou udrzuje zvlastni pocit pro rovnovahu a pohyb. Hra¢i, kteti

maji vynikajici praci nohou, se nedostavaji z rovnovahy.
Uvolnéni — prace nohu drzi télo v pohybu a pilisobi proti predpéti a svalovym kiecim.

Psychicky tlak na soupere — proti hra¢lm s perfektni praci nohou, kteti jsou dostatecné
véas u pfichozich mi¢h od soupefe jak napi. Nadal, Federer, je pfi situacich od

zakladni ¢ary nesmirné té¢Zké dosdhnout ptimého bodu. (Klimek, 2011)

3.3.4 Pohyblivost

(Schonborn, 2008) Tvrdi, Ze pohyblivost je oznacovana amplitudou, kterd se dosahuje
vnitinimi anebo vnéj§imi silami v krajni poloze kloubl. Je zdvisla na stavbé a

ptirozenych smérech pohybu kloubti (=obratnost) i na jejich elasticité.
RozliSuje - v§eobecnou pohyblivost (pro bézné pohyby)
- pohyblivost specialni (napf. béZci ptes prekazky, gymnastky atd.)

Optimalni pohyblivost je v zésadé¢ predpokladem kazdého Spickového vykonu
v tenise. Bez vynikajici pruznosti svalstva by nemohly dosdhnout tréninkové podnéty
v dalSich oblastech (sila, rychlost, koordinace) dostacujiciho pfizpisobeni. Krome
toho se pfi omezené pohyblivosti zvySuje sklon ke zranénim. Motorické vyukové
procesy (mimo jiné rozvoj tenisové techniky) se ztéZuji a jsou podporovany svalové

dysbalance. Neelastické antagonické svalstvo, které ma teprve umoZznit plnou volnost
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pohybu svall, omezuje pohyb, a tim snizuje silu a rychlost. Nakonec se prodluzuje

také doba regenerace svalstva, nebot’ svalstvo nepracuje ekonomicky.

Podle M¢koty a Novosada (2007) se flexibilita tyka schopnosti realizovat pohyb v

nalezitém rozsahu o plné amplitudé.

(M. J. Alter, 1996). Popisuje pohyblivost (neboli flexibilitu) jako schopnost pohybovat
svaly a klouby vplném rozsahu. Vyzkumné prace prokazaly, Ze pohyblivost
neexistuje jako obecnd vlastnost, ale Ze je charakteristickd pro jednotlivé klouby a
jejich pohyb. To znamena, Ze rozsah pohybu je specifickou vlastnosti kazdého kloubu

v téle.

Pohyblivost je riznd v zavislosti na druhu sportovni ¢innosti a li§i se pro jednotlivé
klouby, stranu téla a rychlost pohybu. Dokonce v ramci jednoho druhu sportovni
¢innosti souvisi konkrétni typ pohyblivosti s tim, zda se jedné o Casty, nebo ojedinély
pohyb, akci nebo postoj. Nadhazova¢ v baseballu mé& naptiklad v dominantnim

ramennim kloubu vys§i rozsah zevni rotace neZ v druhém ramennim kloubu

Z hlediska velké podobnosti pohybli u nadhozu v baseballu a tenisového podani, 1ze
zjiSténi, ze rychlost hodu ma statisticky vyznamnou souvislost s rozsahem zevni rotace
v ramennim kloubu, a Ze ¢etné parametry pohyblivosti zapésti a ramene maji piimou

souvislost s rychlosti tenisového podéni.

Jiny autor (Cacek a kol., 2010) tvrdi, ze vétsi tuhost svalll je vyhodnéjsi u pohybd,
které jsou vykonavany v menSich, omezenych thlech. Rychlé a kratké protazeni
flexibilniho svalu uchovd méné elastické¢ energie nez shodné protaZeni (rychlé a
kratké) tuhého svalu. Vyssi tuhost ma také pozitivni vliv na stabilitu kloubu a rychlost
pfenosu svalové sily, coz se pozitivné promitd do maximalizace rychlosti pohybu.
Tuzsi svaly (niz8i Groven flexibility) jsou vyhodngjsi predevsim pii koncentrickych
pohybech. Grafické znazornéni optimalizace Grovné flexibility, zatéze, typu pohybové

¢innosti a rozsahu pohybu demonstruje (Tab.1.)
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Plati:

1. U pohybt, které vyzaduji velky rozsah pohybu pii vysSich az vysokych
rychlostech, je nutné troven flexibility zdmérné stimulovat.

2. Pohyby, které nevyzaduji nadprimérny rozsah pohybu v kloubech, nevyzaduji
zamérnou stimulaci flexibility (pokud neni pod hranici optima vzhledem k

thlu, v némZ pohyb probiha).

Rozsah pohybu | Zatéz Pohyb Optimalni flexibilita
lehka plyometricky velka
velky koncentricky velka
tézka plyometricky velka
koncentricky nizka
lehka plyometricky nizka
koncentricky nizka
maly tézka plyometricky nizka
koncentricky nizka

Tab.1. Vhodna troven flexibility pfi riiznych typech pohybovych ¢innosti (Blazevich, A. In:
Grasgruber, Cacek, 2008)

3.4 Strecink

Termin stre¢ink pochdzi z anglického slova ,,stretch “. V doslovném prekladu znamena
natazeni, protazeni nebo roztaZzeni. Hlavnim pfinosem streCinku je, Ze zvySuje
pohyblivost. Pti jeho provadéni dochéazi k prodluzovéani vazivovych tkani a svali.
Strecink optimalizuje proces, pii kterém se sportovec uc¢i, nacvicuje a provadi mnoho
riznych pohybovych dovednosti, ddle mlze prohloubit pohybové vnimani, sniZuje
pravdépodobnost vyskytu vertebrogennich potizi, mize sniZit svalovou bolestivost.
StreCink je ¢asto spojovan s terminem ,,svalova tuhost". Ta se vztahuje na pomér mezi
zménou svalového napéti (odpor svalu) a svalové délky. Cim mensi je tuhost
svalu, tim snadze lze pohyb provozovat v ur€itém rozsahu. Dalsi vyznamy strecinku
jsou nasledujici: napoméaha spravnému drzeni téla, podporuje spravné dychani, uci
ucelnému a hospodadrnému pohybu. Déle, ptredevSim statické protahovaci metody
stre¢inku, snizuji svalovy tonus a pfinaseji celkové uvolnéni. Zajist'uje prevenci proti
svalovym a kloubnim uraziim, zlepSuje reakci a pohotovost a zvySuje odolnost proti

unave.
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3.4.1 Fyziologie strecinku

Zde se zminim o reflexech, ke kterym pfi streCinku dochéazi. Kazda svalova aktivita, at’
uz je to stah nebo protazeni, totiZ neni nikdy pouze mechanickou zélezitosti, ale podili
se na ni spousta slozitych nervosvalovych mechanisml. Tyto fyziologické

vvvvvv

reflexy jsou napinaci reflex a ochranny utlum.

3.4.1.1 Napinaci reflex

Napinaci reflex je zakladni funkce nervového systému, ktera udrzuje svalové napéti a
pfedchazi trazim a poranénim. Napinaci reflex je reakce svalu na jeho nahlé,
neocekavané protazeni. To vede k prodlouzeni svalovych vlaken a svalovych vietének,

coz vyvola spusténi napinaciho reflexu. Natahovany sval se stdhne a tim se zkrati.

Klasickym ptikladem napinaciho reflexu je patelarni reflex. Pfi klepnuti na patelu
(¢ésku) dochazi k natazeni a zméné tvaru svalovych vietének, kterd probihaji paralelné
se svalovymi vlakny, coz vede k podrazdéni nervovych zakonceni ve svalovém
vieténku; nervova zakonceni vySlou nervovy impuls do michy. Micha vysle impuls do
ctythlavého stehenniho svalu a vyvold jeho kontrakci; zkraceni svalu vede

k opétovnému snizeni napéti vlaken svalovych vietének.

3.4.1.2 Ochranny utlum

Alter (1999), ho nazyva jako inverzni myotaticky reflex. Za tento reflex jsou
odpovédna predevs§im Golgiho Slachovéa téliska. Tyto tcliska funguji néasledovné.
Ptekroci-li intenzita svalového stahu nebo tahu za §lachu urcity kriticky bod, objevi se
okamzité reflex, ktery utlumuje svalovy stah, ¢im dojde k okamzitému uvolnéni svalu
a ke sniZzeni nadmérného napéti. Tato reakce je mozna jen proto, ze impulsy
vychdzejici z Golgiho Slachovych télisek jsou tak silné, Ze piekonaji vzrusivé impulsy
svalovych vietének. Relaxace je obrannym mechanismem, bezpe¢nostnim zatizenim

branicim poranéni Slach a svall, ke kterému by jinak doslo jejich odtrzenim od upont.
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Tento reflex ma pro strec¢ink dvoji vyznam. Pfedev§im miZze vysvétlit jev, kdy se u
sportovce, ktery se pokousi udrzet urcity streCinkovy postoj (coz vede ke vzniku
znaéného napéti ve svalu), ndhle objevi stav, kdy se napé€ti ztrati a je mozné
pokracovat v dalSim protahovani svalu. Dal§im disledkem je to, Ze pfi pouziti
kontrakéné relaxacni techniky (viz déle) vede reflex k relaxaci ve svalech, které jsou

pravé natahovany.

3.4.2 Druhy strecinku

V tadé literatur se setkavame s riznymi druhy strecinku. Podle cvikd, které jsou
béhem strec¢inku provadény, se rozeznava pét zakladnich technik. Staticky strecink -

pasivni a aktivni, balisticky, proprioreceptivni a dynamicky.

3.4.2.1 Staticky strecink

Pti této technice dochazi k protazeni svalu do krajni polohy a jeji udrzeni. V soucasné
dobé¢ se jedna o jednu z nejCastéji provadénych technik stimulujicich rozvoj flexibility.
Protazeni se provadi v poloze, v niZ citime mirny az velky tah. Vydrz v dané poloze
(spolecné s hlubokym dychanim) je optimdlni po dobu cca 15-45s (zde se literatura

znaéné rozchdzi, ale spolecnym znakem je idedlni vydrz 30s).

Vyhody této metody jsou nasledujici: jednoducha z hlediska uceni a provadéni,
nevyzaduje velké vynalozeni energie, poskytuje dostatek ¢asu k ,,posunuti* hranice
napinaciho reflexu, dovoluje docasnou zménu délky svalu, mlze pii dostate¢né
intenzivnim stre¢inku navodit svalové uvolnéni cestou impulsti z Golgiho Slachovych

télisek. (Alter, 1999)

Pres tyto vyhody vSak vyzkumy ukazuji (viz niZe.), Ze staticky streCink aplikovany
pfed vykonem mulZe mit nepfiznivy vliv na nékteré schopnosti, pfedev§im na
dynamické vyuziti sily. Z vySe uvedeného je ziejmé, Ze staticky streCink je vhodné
provadét spiSe na zaver tréninkové jednotky. Mnohé studie jiz dokazuji, Ze ma
pozitivni vliv na dlouhodoby rozvoj flexibility, samoziejmé pokud je pravidelné
zatazen do dlouhodobé ptipravy sportovce. Optimaln€ rozvinutd flexibilita umoziiuje

vykonavat pohyb v plném rozsahu bez zbyte¢ného vydeje energie (nedostatecna

23



flexibilita) ¢i bez zbytecnych ztrat energie (nadmérna flexibilita — nizka tuhost svalstva

neumoziuje ekonomicky pienos energie ze svalil na kosti).
Staticky strecink pasivni

Pasivni stre€ink je technika s vyuzitim vné&jsi sily (sila druhé osoby, stroje). Znamena
to tedy, ze se aktivné nezapojujeme do pohybu. VSe za nds déla druhd osoba. Pro
ptiklad chceme protdhnout prsni svaly. Cvicenec sedi, upazi a druha osoba se snazi
dostat paze do mirného zapazeni. Této technice davame ptfednost tehdy, kdy pruznost
svalll a vazivovych tkani omezuje pohyblivost; druhou oblasti pouziti jsou svaly nebo

tkan¢ v obdobi jejich rehabilitace (Alter, 1999).
Vyhody pasivniho strec¢inku:

Je ucinny tehdy, je — li agonista (sval kt. vykonava pohyb) pfili§ slaby k provedeni

protaZzeni

Je ucinny tehdy, jsou-li pokusy uvolnit ztuhlé svaly netispésné.

Je mu davana prednost tehdy, omezuje — li elasticita svall celkovou pohyblivost.
Umoznuje strecink presahujici aktivni rozsah pohybu sportovce.

Je rezervou pro zvyseni aktivni pohyblivosti kloubu

Je tfeba zminit 1 nekteré nevyhody. U této techniky je predevsim vétsi riziko rozvoje
bolesti a vzniku poranéni, zejména tehdy, kdyz partner aplikuje vné&jsi silu
nespravnym zpusobem. Pasivni stre€ink muize navic spustit napinaci reflex a sice
tehdy, je — li natazeni provedeno pfili§ rychle. Dal§i nevyhodou je, Ze se pfi vétSich
rozdilech mezi rozsahem aktivni a pasivni pohyblivosti zvySuje pravdépodobnost

vzniku poranéni.

Staticky strecink aktivni

Aktivni streCink se provadi zapojenim svalli bez dopomoci (plsobeni vngjsi sily). Je
mozné ho rozd¢lit na dvé hlavni skupiny: volny aktivni a proti odporu. O volny aktivni
streCinkovy cvik se jednd tehdy, kdyz svaly nejsou pfi pohybu omezovany vné&j$im

odporem. Piikladem volného aktivniho streinku je vzpfimeny stoj a pomalé
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pfednozovani dolni koncetiny do thlu 100°. Pfi odporovych aktivnich cvicich pouziva

sportovec volni svalové kontrakce k pohybu proti odporu (Alter, 1999).

3.4.2.2 Proprioreceptivni strecink

Jako dal$i metoda strec¢inku je proprioreceptivni strecink. Jednd se o aktivni metodu
statického stre¢inku. Vyuzivd principy proprioreceptivni nervosvalové facilitace
(PNF). Tato metoda byla plvodné navrzena a vyvinuta jako postup v ramci
rehabilitaéni fyzikalni terapie. Dnes se n¢kolik riiznych typt PNF pouziva také ve
sportovnim lékatstvi. Podle Moore a Huttona[1980] se vyuzivaji dvé techniky PNF.
Jedna se o kontrakéné — relaxaéni techniku a tzv. techniku kontrakce — relaxace —

kontrakce agonisty.

Kontrakéné — relaxacni technika (Contract — Relax) technika (CR)

Tato technika se zahajuje v poloze, kdy je antagonista protazen. Pfedpokladejme, ze
protahujeme v poloze na zddech ptednozmo napi. hamstringy (svaly na zadni strané
stehen). Ty jsou nejdiive lehce nataZeny, a pak se postupné provadi jejich izometricka
kontrakce, které je zvySovana az na submaximalni troven po dobu 6 az 15 vtefin proti
odporu partnera. Po této kontrakci nasleduje velmi kratké obdobi relaxace hamstringt.
Partner nasledné provede jejich pomalé protazeni. K relaxaci dochazi diky aktivaci

Golgiho $lachovych télisek.
Technika kontrakce — relaxace — kontrakce agonisty

Tento zptsob je podobny technice CR a liSi se pouze vtom, Ze po fazi relaxace
nasleduje aktivni kontrakce agonisty. Na piikladu protahovani hamstringi nésleduje
po relaxaci aktivni kontrakce ctyfhlavého svalu stehenniho jakozto agonisty. Na
zakladé reciprocniho Utlumu dojde k jeSt€¢ vétsi inhibici (relaxaci) antagonisty
(hamstringli), nez ptipad¢ techniky CR. Jinak feeno zvétSenim svalového napéti ve
ctythlavém stehennim svalu dojde ke snizeni napéti svalli na zadni stran€ stehen.

(Alter, 1999).
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3.4.2.3 Balisticky strecink

U balistického strecinku se vyuziva §vihovych pohybi, u kterych nebyva udrzovana
koncové pozice. Svihovymi pohyby se usiluje o zvétSovani kloubniho rozsahu. Tato
metoda byva pfi nespravném provedeni nebezpecnd, protoZze mize snadno dojit
k poranéni svalli nebo Slach vlivem drazdéni svalovych vietének. Tato poranéni se
mohou objevit pii svalové tnave, nebo pii mikrotraumatech ve svalstvu. Balisticky
zpusob strecinku Casto zpisobuje napinaci reflex, ktery nevede k uvolnéni svalu,
ucinnost svalového protazeni snizuje a maii tak cil streinku. (Baechle, 2008).

Z vyse uvedenych divodil je toto cviceni pro vétSinu sportovcll a béznou populaci
naprosto nevhodné. Nachézi uplatnéni jen ve specifickych pohybovych aktivitach jako

je napt. balet, moderni tanec apod.

3.4.2.4 Dynamicky strecink

Tento druh streinku byvd mnohdy zaménén za balisticky streCink. Autor (Alter,
1999) tvrdi: ,,Dynamicky strecink zahrnuje skoky, odrazy, a dokonce i nekoordinované
pohyby*. Zaujalo m& ptedevSim posledni souslovi, nekoordinované pohyby. Podle
nejaktudlnéjsich nahledd na tento typ strec¢inku se vSak jedna o cviceni, kterd jsou
zalozena na protahovacich cviCenich, ve kterych se pouzivaji specifické sportovni
pohyby k pfipraveni téla na aktivitu. Jak bude vysvétleno nize, nejednéd se v zadném
pfipadé o nekoordinované pohyby. Dynamicky stre¢ink (DS) v USA nazyvany
wdynamic warm up” dynamické zahtati. Poklad4 diraz spiSe na pohybové pozadavky
sportu a aktivit, nez na individualni protazeni svalli. Pfesné¢ vedenymi pohyby se
napodobuji pohybové pozadavky danych sportli nebo aktivit. Napt. zvedani kolen pii
chlizi napodobuje skipink atleta. V podstaté jde o aktivni pohyb v kloubu, kde se
usiluje o rozsah pohybu, ktery je pozadovany pro dany sport.

DS a balistickd metoda mohou vypadat v n¢kterych piipadech podobné, avsak je zde
mnozstvi kli¢ovych rozdili. Pti provadéni DS se vyhybdme negativnim ucinkiim
spojenymi s balistickym protahovanim. Pohyb je vykondvany ve volnim a védomém
fizeni. Vysledkem je kontrolovany rozsah a rychlost pohybu. Jsou ¢asto mensi, nez
jaky by vyprodukoval balisticky streCink a nedochézi tak k napinacimu reflexu. Pro

vétSinu sportll je mnohem lepsi se naucit specifickou schopnost aktivniho pohybu v
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kloubech v daném rozsahu pohybu, nez schopnost staticky drzet v jedné poloze.
Vyhody dynamického stre€inku zahrnuji schopnost podporovat dynamickou flexibilitu
a schopnost ptenaSet pohybové vzory a rozsah pohybu pozadované pro dané sportovni
aktivity. Vysledkem je, ze dynamicky strecink je stale vic preferovanou metodou
stre¢inku v pribéhu rozcviceni a idealné vyhovuje pozadavkiim na specifické

rozcviceni (Baechle, 2008).

Vyuziti DS v tvodni ¢asti tréninkové jednotky s sebou pfinasi tyto vyhody:

- Pomaha podporovat zvyseni té€lesné teploty vlivem vyssi tepové frekvence, naopak
je tomu u statického strec¢inku, ktery mize vést ke sniZeni teploty svali.

- Dalsi vyhodou je, Ze v jednom protahovacim cviku mizeme zapojit vice kloubd.
Tim se snizi i Cas protahovani a my se miZzeme vénovat tréninku.

- Narozdil od statického streinku svaly nerelaxuji v pribéhu protahovéani, ale jsou
aktivni.

- Do dynamického strecinku se daji mnohem Iépe aplikovat specifické pohyby pro

dany sport nez do strecinku statického. (Beachle, 2008)

3.4.2.5 Staticky versus dynamicky strecink pred vykonem

Otazka aplikace statického ¢i dynamického strecinku pted vykonem je v posledni dobé
velice aktualni. K tomuto tématu vznikla jiz fada odbornych studii. Né&které z nich
uvedu pro pribliZzeni nahledu do této problematiky. Ve vétSin€ z nich vySlo najevo, Ze
aplikace statického strecinku pfed vykonem miize mit negativni vliv na vykonavanou
aktivitu. Jedna ze studii (Carvalho, 2009) provadénda u dospivajicich tenistil
s prumérnym vékem 14,4 let byla zaméfena na ovéteni okamzitého ucinku statického
protahovani s vyuzitim metody PNF na vykonnost ve vertikdlnim vyskoku. Rozdily ve
vySce byly nepatrné, ale pfesto se ukazalo, ze neni vhodné zatazovat do rozcviceni

pted vykonem staticky strecink.

Z odbornych studii plyne, Ze pozitivni vliv na vétSinu sportovnich vykont (zejména
silového a rychlostniho charakteru) ma spiSe dynamicky strecink nez strecink staticky.
Staticky stre¢ink miiZze dle celé fady publikovanych studii (naptf. Pearce, 2009, Avela
et al, 1999...) negativné ovlivnit vykony, kde je dilezita sila a rychlost (Tab. 2). Po

statickém strec¢inku byla jizZ mnohokrat prokézana snizena schopnost produkovat silu.
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Ackoli se stale vedou spory o tom, kde hledat piesnou pficinu zpisobujici snizeni
sportovniho vykonu po aplikaci statické¢ho strecinku, divodi bude pravdépodobné vic.
Jednim z Casto uvadénych (Avela, et al. 1999) je snizeni tuhosti Slachovych télisek

nebo snizeni aktivace motorickych jednotek v disledku protahovacich procedur

K zajimavym vysledkiim v dané oblasti dospél napi. Fletcher (2010), ktery Setfil vliv
standardniho rozb&héni (10) a aplikace statické¢ho, pomalého dynamického a rychlého
dynamického stre¢inku (n = 24 muzQ, praimérny vék 21 let) na skokanské vykony,
pfi¢emz sledovéana byla vyjma skokanského vykonu také srde¢ni frekvence, bubinkova
teplota (ucho), elektromyografie (EMG) a kinematicka data (100 Hz). Po aplikaci
rychlého dynamického strecinku bylo dosazeno podstatné vétsi vysky skoku v
porovnani s aplikaci pomalého dynamického strecinku a statického strecinku. Divody
tohoto vysledku, jak se zda, souvisi se zvySenim srde¢ni frekvence a teploty jadra téla
(teplota bubinku), coZ je charakteristické i pfi pomalém dynamickém cviceni. Pti
rychlém dynamickém cviceni souvisi vyS$Si vykonnost s vyS§i aktivaci nervové

soustavy, coz dokumentuji vysledky EMG.

Aktivita Studie Efekt na vykon

Bézecky sprint Nelson et al Pokles
McBride et al | Pokles

Skok daleky z mista Koch et al Beze zmény
Produkce dynamické sily | Fry et al Pokles
Kokkenen et al | Pokles
Produkce statické sily Nelson et al Pokles
Behm et al Pokles
Avela et al Pokles
Silové vytrvalostni vykony | Nelson et al Pokles

Tab. 2. Efekt aplikovani statického strecinku béhem rozcviceni na rizné vykony(Mc Daniel,
Dykstra In: http://www.brianmac.co.uk/articles/article027.htm

Studie monitorujici vliv dynamického respektive statického stre¢inku na skokanské
vykony se az na vyjimky shoduji v pozitivnim vlivu prvné jmenovaného a naopak

negativnim vlivl statického strecinku (SS).
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Studie Pearce (2008) ukazuje na vysSi vykon o 10,7% ve vysledcich vertikalniho
vyskoku po aplikaci dynamického streCinku (DS) oproti strecinku statickému.
Needham a Morse (2009) zjistili, ze dynamicky streCink se zaclenénim toniza¢nich
cviceni (diep s 20 % télesné hmotnosti) zvySuje odrazové schopnosti dolnich koncetin
vice nez dynamicky strecink sdm o sobé. Stejn¢ tak dospéli autofi k zavéru, ze po
aplikaci DS jsou vyssi skokanské vykony nez po aplikaci SS. K obdobnym vysledkim
dospéli u vertikalniho vyskoku Holt nebo Robbins a Scheuermann (2008). (Cacek,
2010)

Spravné rozcviceni, 1épe feceno rozcvicovaci systém s vyuzitim prvki dynamického

stre¢inku efektivné plisobi na jednotlivé organové systémy:

KARDIOVASKULARNI SYSTEM

Hlavnim cilem rozcvi¢eni pfed sportovnim tréninkem vzdy bylo zvySeni télesné
teploty. Proto se tomu n¢kdy fika zahiivaci cviky. Hodné ¢asti téla funguje 1épe pii
zvysené teploté, kterd je zplisobena fyzickou aktivitou. Stimulace kardiovaskuldrniho

sytému je velmi diilezitou ¢asti jakéhokoli rozcvicovaciho procesu.

NERVOSVALOVY SYSTEM

Ukolem rozceviceni je také tzv. ,,nastartovani motord*. To se tyka hlavné nervového a
pohybového systému. V tomto odvétvi staré metody hodné zaostavaji, jelikoz
optimalni aktivace svalli nemtize byt docilena pomalym béhanim a statickymi cviky.
Aktivace nervosvalového systému znamena, Ze se piizplsobuje a optimalizuje
spoluprace vSech svalovych skupin. Pro to, aby byly zapojeny neuroreceptory je tfeba
pohybu. Tim se vysvétluje to, Ze stani na dvorci a statické protahovani nejsou tim

spravnym zpusobem jak dosdhnout nejlepsich vykont.

METABOLICKY / HORMONALNI SYSTEM

Riizné aktivity si vyZaduji rizné formy rozcviceni. Vzpérac se bude rozcvi¢ovat Uiplné
jinak, nez maratonsky bézec. A veslaf urCité¢ nevyuzije ty samé cviky jako stielec.
Stupeini intenzity rozcvicovani zdlezi na pozadované odpovédi. Diky pfirozenému a

spravnému zahtati téla mizeme nastartovat i metabolickou a hormondlni aktivitu.
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PSYCHIKA
Mysleni musi byt aktivni od prvniho momentu rozcvi¢ovani. Nelze obelhat vlastni télo
a pfimét ho k maximalnim vykonim pokud je naSe mysl mimo. Délka rozcviceni,

soustfedénost a pozornost, to vSe koreluje s fyzickymi vysledky rozcviceni. (Paavola
2010)

3.4.3 Postup pro sestaveni rozcviceni

Pro vytvoteni spravného rozcviceni pied vykonem, které opravdu funguje, je potieba
néjakého systému. Bez urcitého vzorce ¢i systému by vSechna nase rozcvicovani byla
rozdilna a tudiz bychom nemohli pfedpoveédét vysledky ani jejich G¢innost. Paavola
(2010) vymyslel rozcvi¢ovaci (zahtivaci) metodu, kterd by byla po psychické strance
velmi pfijatelnou a pokazdé co mozna nejucinngjsi. Zjednoduseny koncept lidského
pohybu pomohl k dosazeni metody systematicky a komplexné. Tento navrh nazval
368.

3 roviny - 6 urovni (oblasti) - 8 Fetézct

Obr. 1 - systém 368
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Systém 368 nastifuje zjednoduseny biochemicky zaklad lidské anatomie v souvislosti
s pohybem. Naucit se vice nez 700 svald a jejich funkce v souvislosti s kazdodennim
tréninkem je pro mnohé trenéry a svéfence nadlidsky tkon. Piedev§im jednotlivé
svalové skupiny spravné ,citit”, déla velky problém hlavné zac¢ate¢nikiim. Proto byl

vynalezen tento systém, ktery by toto mél usnadnit:

3 ROVINY: Prohyby jsou provadény ve tfech rovindch; sagitalni, frontdlni a
transversalni. Zjednodusené feceno vykondvame pohyby dopiedu/dozadu, ze strany na

stranu a rotace.

6 UROVNI: Lidské t&lo miize byt rozdéleno na 6 Grovni:
1. chodidlo a kotnik, 2. koleno, 3. kyc¢le, 4. bederni patet, 5. hrudni patet, 6. kréni patet

8 RETEZCU: Svaly a §lachy vytvaii dohromady fungujici jednotku, ktera zajistuje
pohyb celého téla. Jejich strukturdlni propojeni pak vyvari z téla jeden velky sval.
Tyto fetézce jsou: pfedni, zadni dva postranni a dva diagonalni vpfedu a dva

diagonalni vzadu.

368 systétm ndm pomahd vykondvat rozcvifeni systematicky a spravné. A jak to

vlastné celé funguje?

1. Pfipomeneme si rozcvi€it télo ve vSech tfech rovinach, jelikoZz vSechny sporty i
jiné pohybové aktivity vyuzivaji vSech tfech rovin.

2. Ujistime se, Ze jsme zapojili vSechny casti téla.

3. Vytvofime si urCité pohybové ritudly na zaklad¢é fetézci misto toho abychom se

soustfedily na jednotlivé svaly.

Zakladni rozcviceni obsahujici zakladni cviky statického protahovani tedy neni
nejefektivngjsi cesta jak pfipravit své télo na fyzickou aktivitu. Proto je vhodné
vytvofit systém, jehoz soucasti je nejlepsi moznd kombinace pohybii a cvikil, které
zajist'uji zvySeni vykonnosti do budoucnosti. Tento systém mize fungovat jako zaklad
a kazdy sport si muze ptidat do tohoto systému urcité specifické cviky z oblasti

daného sportu. Celd metoda ma nasledujicich 7 stupnii:
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1. EMOCIONALNI KONTROLA

Vytvofeni emocionalné piijemného tréninkového prosttedi - to znamena dukladné
pozorovani sportovce a zjiStovani jeho emociondlniho a dusevniho stavu. Pokud je
sportovec uzkostlivy, nervozni nebo rozruseny, mél by trenér svéfence nejprve
vyslechnout a pomoci mu odleh¢it od jeho problémii. Pokusit se navodit spravnou
atmosféru. Mé&lo by to byt povaZovano za samoziejmou soucdst péce a starosti o

svéfence, ale ne vzdy to byva dodrZzovano.

2. POZORNOST / SOUSTREDENOST

Prvni pohyby v tréninku ¢i rozcvi€eni daji zaklad pro celou nasledujici aktivitu. Je
proto vhodné vybrat takové pocatecni cviky, které okamzité¢ probudi ve sportovci
pozornost a soustiedénost. Jedna se predevSim o zabavné aktivity, které jsou zaméfeny

hlavné na koordinaci.

3. DYNAMICKA OHEBNOST / POHYBLIVOST

Dynamické rozcviCovaci pohyby jsou aktivni a jejich cilem je hlavné stimulace
proprioreceptorti (¢idla pohybu, rovnovahy a polohy). To znamena takové pohyby,
které donuti télo hybat se v riznych thlech a Grovnich. Dynamické rozcvicovaci cviky
mohou byt provadény jak ve vertikdlni, tak v horizontdlni poloze. Pfikladem mohou

byt vypady (do stran i dopiedu), riizné rotace trupu a krouzeni boki.

4. AKTIVACE STABILITY

Tato fadze se zaméfuje na neuromuskuldrni jednotku, kterd ovlada a stabilizuje
jednotlivé klouby v téle. Centrum je prvni stabilizator, ktery musi byt aktivovan. To
znamena nejprve jadro téla — hluboky stabilizacni systém. Daéle, na zaklad¢ daného
sportu, je tieba dat diraz na klouby, které jsou zatéZovany nejvice. V tenise predevs§im
kotniky, kolena, kyc¢le, ramenni kloub. To vSe je tieba brat na védomi pfi vytvaieni
rozcviCovaci rutiny. Zde se vyuziva predevSim nestabilnich ploch a cviky na

rovnovahu.

5. ZAKLADNI POHYBOVA AKTIVACE (zakladni pohybovy vzorec)
Postupné se dostdvame k zapojovani celého téla a spolupraci vSech jeho ¢asti. Zde se

jedna o opakovani zakladnich pohybt, jako jsou dfep, vypad, klik ¢i rotace. Tato faze
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mize byt provadéna se zatéZujicimi pomickami, jako je napf. medicinbal nebo

expandér, které zajisti zapojeni vétSich svalovych skupin.

6. AKTIVACE PRUZNOSTI (kratky protahovaci cyklus)

Vykonnost pohybu zavisi na schopnosti svalové jednotky (sval-Slacha-fascie) ukladat
energii. Cim vice energie budou svaly schopné ulozit, tim efektivngj§i a tsporng;jsi
bude pohyb. Protahovaci cyklus umoznuje ulozeni energie pouze na kratkou dobu,
proto je nutné nasledné provést nékolik cviceni na kratké dynamické odrazy, poskoky

tim se aktivuje pruznost a spravné fungovani vSech slozek.

7. POHYBOVA AKTIVACE ZAMERENA NA SPECIFICKE UKOLY

Nakonec by mél sportovec procvicit dané pohyby, které bude v nasledujicim tréninku
pfedvadét — napf. stinovani udert. VSechny systémy za¢nou spolupracovat a
propojenim vSech pfedchozich fazi dochéazi k podvédomé automatizaci pohybu. V této
finalni fazi by aktivita sportovce méla byt minimalné o 20 procent vyssi, nez byla na

zacatku. (Paavola, 2010)
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4 Cil, hypotézy, ukoly prace

4.1 Cil

Porovnat bezprostfedni vliv statického a dynamického streinku u zavodnich hract
tenisu, na uroven vykonu ve vybranych pohybovych testech, pomoci terénniho

akcelerometru Myotest PRO.

4.2 Védecké otazky

Otazka ¢ 1:

Budou mit testované osoby vysSi vykony vtestu vyskok ze stoje, po aplikaci

dynamického strecinku?
Otazka ¢ 2:

Budou mit testované osoby vyS$$i vykony vtestu opakované skoky, po aplikaci

dynamického strecinku?
Otazka ¢ 3:

Budou mit testované osoby vyS$si vykony vtestu vyskok z podiepu, po aplikaci

dynamického strecinku?
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4.3 Ukoly

4.3.1 Zamér prace

Hlavnim tkolem bylo zjistit, zda ma dynamicky stre¢ink pfed vykonem, odlisny
akutni efekt na aktualni uroven vybranych pohybovych schopnosti, nez strecink

staticky.

4.3.2 Zpisob reseni

Oba dva typy strecinku byly zafazeny do tréninkového procesu v zdvodnim obdobi.
Vzdy pted jednotlivymi tréninky hraci. Bylo provedeno rozcviceni podle sestavené
baterie cvikill, nasledné méteni vykonti v testech, pfedevsim na vySku vyskoku, ktery
je ukazatelem dynamické sily dolnich koncetin. Sledovany byly dalsi parametry, jako
je doba kontaktu se zemi, tuhost svall, sila odrazu, celkovy vykon. K méfeni byl

pouzit terénni akcelerometr Myotest PRO.

4.3.3 Postup prace

Pro splnéni cile jsem stanovil nasledujici tikoly:

Prostudovat odbornou literaturu a zdroje, které se zabyvaji danou problematikou.
Vytvotit model specifického statického strecinku pro hrace tenisu.
Vytvotit model specifického dynamického strecinku pro hrace tenisu.

Sestaveni testové baterie (viz kap. 5.5)

A e

Provést testovani vybranych pohybovych schopnosti po aplikaci statického
streinku v uvodni ¢asti TJ.
6. Provést testovani vybranych pohybovych schopnosti po aplikaci dynamického
stre¢inku v uvodni ¢asti TJ

7. Zavéry ze ziskanych dat.
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5 Vyzkumna cast

5.1 Stanoveni vyzkumné situace

Experiment navazuje na problematiku, kterou se zabyvali vySe uvedeni autofi. Jednalo
se predevsim o prace, zabyvajici se akutnim efektem statického a dynamického
streCinku, na vybrané pohybové schopnosti. Cilem mé prace je porovnat tento efekt
v terénnich podminkach bézného tenisového tréninku. Pro feSeni formulovanych
hypotéz jsem sestavil testovou baterii obsahujici tfi testy na dynamickou silu dolnich

kongetin.

Mefteni se uskutecnilo v mésici srpnu 2012, na antukovych tenisovych dvorcich TJ
Lokomotiva Plzen, za pomérmné totoZnych povétrnostnich podminek.(jasno, polojasno
20-25°C) Kazda testovand osoba (TO) byla méfena v priabéhu tydne v odpolednich
hodinach. VSechny TO byly sezndmeny s diivodem a ucelem méteni. Pred kazdym
testovanim byl proveden stejny postup rozcviceni statickym nebo dynamickym
stre¢inkem. Bylo tedy dodrzeno stejné potadi i obsah cviki jednotlivych rozecviceni.

Na kazdy ze tfi testil, byly vzdy dva pokusy. Vysledky se pribézné zapisovaly.

5.2 Vyzkumny soubor

Do vyzkumného souboru byli vybrani aktivni zavodni hraci, hracky ve v€ku 11 — 26
let, z tenisového klubu TJ Lokomotiva Plzen. TO byli riizné vykonnostni Grovné od
mladSiho Zactva aZ po hrace(ky) hrajici 2. ligu. Pocet TO byl 10. Primérny vék €inil

16 let a 8 mésicl, primerna vyska 168 cm, primérna hmotnost 58 kg.
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Seznam testovanych osob

Pro ptehlednost zde uvadim seznam testovanych osob.

Datum Umisténi
Pohlavi Vyska | Hmotnost Kategorie
narozeni (Cz)

TO | Z | 24.3.1998 | 165 65 105 stari

zactvo
TO 2 Z 10.5.2002 | 140 32 0 mladsi

zactvo
TO 3 Z 3.3.2001 152 39 338 mladsi

zactvo
TO 4 Z 9.1.1995 165 62 19 dorost
TO 5 Z 26.2.1999 | 153 44 509 stars

zactvo
TO 6 M 10. 8. 1993 184 76 179 muzi
TO 7 M 30.3.1986 | 186 70 186 muzi
TO 8 M 21.2.1998 | 170 54,5 123 starsi

zactvo
TO 9 M 30.9.1998 | 170 56 34 starsi

zactvo
To10f M 22.7.1994 | 187 80 41 dorost

Prun}erny Vyska | Hmotnost
vék
16,6 167,2 57,8

Tab. 3 - Seznam testovanych osob
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5.3 Metody ziskavani dat

Jako metodu kvantitativniho vyzkumu jsem zvolil testovani a méfeni. Testovani bylo
provadéno podle metodiky uvadéné v odborné literatufe. Vsem TO byla zméfena
télesna vyska a hmotnost v klubovné oddilu. Méteni jednotlivych testi bylo provedeno
terénnim akcelerometrem Myotest — PRO. Jedn4 se o novinku v oblasti terénniho
to sila, vykon, rychlost. Obsahuje celkem 7 naprogramovanych testii. Pro nase ucely
méteni dynamickych schopnosti dolnich koncetin byly vhodné tii testy. Kvili
presnéjSimu méfeni rychlych vertikalnich pohybi, a mozné odchylky ve vertikalni ose,
byla kazdd TO méfena dvanactkrat. Trikrat po statickém stre¢inku a tfikrat po
dynamickém, pticemz pti kazdém méfeni se zaznamenavaly dva pokusy. Jeden pokus

obsahoval tfi bezprostiedné po sobé& jdouci testy.

Myotest

Na tomto misté se struén¢ zminim, o velmi mladé historii ptistroje.

V roce 1996 oslovil profesor Manu Praz z Australské univerzity Deakin spole¢nost
HES-SO Valais, aby se pokusila vyvinout jednoduchy, pfenosny a pfesny piistroj pro
meéfeni svalové sily. Zafizeni, které bylo vyvinuto a pouzivalo akcelerometr pro
méteni zakladnich pohybt, bylo nejprve testovano profesiondlnimi trenéry. Patrick
Flaction, ktery byl v té dob& trenérem Svycarského lyzatského tymu, byl tak
pfesvédCen o uziteCnosti a potencidlu pfistroje, ze se dokonce vzdal role trenéra
Svycarského tymu, jen aby se mohl zaméfit na optimalizaci tohoto pfistroje. Jeho
cilem bylo, aby mohl byt myotest vyuzivan bézné v terénu a zaroven spliioval kritéria,
jakd nabizeji laboratorni testy. V roce 2004 zalozil Patrick Flaction spole¢nost
Acceltec SA, pozdéji Myotest SA. Tato organizace se zabyvala vyhodnocovanim
sportovniho vykonu z jakéhokoliv sportovniho odvétvi a méla tak za kol uspokojit
rostouci potiebu ve sportu a zdravotnictvi o tuto problematiku. Pfinos Myotestu byl
védecky potvrzen a stal se mezindrodni normou v oblasti sportu a zdravotnictvi. V
soucasné dobé¢ je distribuovan ve 35 zemich, s 8 patenty na 5 kontinentech a vice nez
10.000 uzivateli. (internetové stranky pojednavajici o historii myotestu (1), citovano:

27. srpna, 2012)
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Na spolehlivost tohoto pfistroje bylo provedeno né€kolik studii.V jedné z nich byla
napiiklad posuzovéna spolehlivost tohoto testu. Slo o vyzkum vertikalniho vyskoku do
vySky. Vyskok byl méfen celkem tfemi pfistroji — Vertecem (Jeden z nejbéZnéjSich
ptistroji pro méfeni vertikdlniho skoku. Jde o jakousi ocelovou ty¢, na jejimz konci
jsou vodorovné pohyblivé lamely. Pti vyskoku se snazi cvicenec dotknout co nejvyssi
lamely), Jump Systémem (Test, ktery méti vybuSnou silu dolnich koncetin. Tento
ptistroj je v podstaté podlozka napojena na elektrické kontakty, které snimaji cas, kdy
chodidla nejsou s podlozkou v kontaktu) a Myotestem. Ze zavéru studie vyplyvalo, ze
pravé myotest prokazal nejvetsi spolehlivost béhem méfeni. (internetové stranky

zabyvajici se studii spolehlivosti jednotlivych testil, citovano: 27. srpna, 2012)

Obr. 3 - Myotest Obr. 4 - Myotest
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5.4. Popis cvikii pro rozcviceni

5.4.1 Pouzité cviky pri aplikaci statického strecCinku

Zde byly zatazeny nejbéZznéjsi cviky statického streCinku, zamétené predevSim na

protazeni dolnich koncetin.

1. Dfep tnozny, spicky vpted, 2x na ob¢ strany, 30s vydrz

2. Dtep tinozny, Spicka k bérci, ruka na Spi¢ku nohy, 30s vydrz

Obr. 5 - Diep tnozny Obr. 6 - Diep unozny

3. Klek na pravé (levé) — predklonem pienos hmotnosti na levou (pravou) dolni

koncetinu — v kone¢né fazi pohybu polohu stabilizuji paze dotykajici se podlozky

Obr. 8 - Klek roznozny
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4. Siroky stoj rozkro&ny, hluboky ohnuty predklon, stiidavé k jedné noze, ke druhé,
15s

Obr. 9 - Stoj rozkrocny Obr. 10 — Stoj rozkroény
5. Stoj spojny, hluboky ohnuty ptedklon, 30s

Obr. 12 - Ohnuty ptedklon
Obr. 11 - Ohnuty ptedklon

6. Stoj na levé (pravé) skrémo pravou (levou), ptitazeni bérce k hyzdim, rukou se

ptidrzet sité, 30s

Obr. 13 — Protazeni stehenniho svalu Obr. 14 — ProtaZeni stehenniho svalu
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7. Podfep skiizny vzadu levou (pravou), ruce optené o sit’

!.'
J

Obr. 16 — Podiep skiizny

Obr. 15 — Podiep skiizny

8. Stoj pfednoZny levou (pravou), patu opfit o sit, obména stoj unozny

Obr. 17 — Stoj pfednozny Obr. 18 — Stoj tnozny

9. Podiep rozkro¢ny, vaha vptredu na levé (pravé), obmena vaha uprostied

= oEEgh G( &

=

B . - S
Obr. 19 - Podiep

rozkro¢ny Obr. 20 - Podfep rozkrocny
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10. Stoj zkiizny prava(levd) vpted, tklon vpravo(vlevo) paze v prodlouzeni trupu

Obr. 21 - Uklon Obr. 22 - Uklon
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5.4.2 Pouzité cviky pri aplikaci dynamického strecinku

Pro dynamické rozcviceni byly opét vybrany cviky zaméiené ptedevSim na dolni
koncetiny.

1. ,,Knee hug* — pfitaZzeni kolene k hrudniku za chiize

Obr. 23 - Knee hug

2. ,,Toy solider — pfednozeni za chlze s pfedpazenim, pravd noha leva paze a

naopak.

Obr. 24 - Toy solider Obr. 25 - Toy solider

3. ,,Knee hug® — varianta s pfitazenim vnitini strany bérce

Obr. 26 - Knee hug
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4. , Frankenstein* — stejné jako toy solider, pfedpazené ob¢.

Obr. 27 — Frankenstein Obr. 28 - Frankenstein

5. ,,Walking lunges* — vypady do kleku ptednozného, za pohybu vpied

Obr. 29 — Walking lunges Obr. 30 — Walking lunges

6. ,,Walking lunges* — varianta s rotaci horni poloviny téla

Obr. 31 — Walking lunges Obr. 32 — Walking lunges
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7. ,,Walking lunges* — nejobtiznéj$i varianta

Obr. 33 — Walking lunges

8. ,Lateral walking* — chiize stranou s pfekiiZzenim vpted, vzad (zvétSujeme rozsah)

Obr. 34 — Lateral walking

9. ,,Knee flexion* — ptitahovani bérct k hyzdim za chtize

Obr. 35 — Knee flexion
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10. ,,Inverted hamstring stretch* — pfedklony na jedné noze se zanoZenim

Obr. 36 — Hamstring stretch Obr. 37 — Hamstring stretch

11.,, Sumo* — podfep roznozny, odraz nohou, pietoCeni o 180° opét do podiepu

roznozného

Obr. 38 — Sumo stretch

12. ,,Lateral lunges‘ — vypady stranou do podiepu inozné¢ho

Obr. 39 — Lateral lunges
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13. ,,Toes walking* — chtize po $pickach, §vihova noha ma Spicku pfitazenou k bérci

Obr. 40 — Toes walking Obr. 41 — Toes walking

14. ,Heel walking* — chlize po patach

Obr. 42 — Heel walking Obr. 43 — Heel walking

15. ,,Hurdles walking* — pfekazkova chiize

Obr. 44 — Hurdles walking Obr. 45 — Hurdles walking
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5.5 Popis testové baterie

Na zaklad¢ nejvétsi podobnosti pohybl v tenise s pohyby v testech, které lze na

ptistroji Myotest- PRO zméfit, jsem vybral tyto tfi:

5.5.1 Vertikalni vyskok ze stoje (CM] - ,,counter movement jump*)

Jednd se o test, ktery méfi vysku skoku a dynamickou silu dolnich koncetin.
Maximalni vyska skoku je velice Zddoucim faktorem u podéni, predev§im u hracua,
ktefi nedisponuji velkou télesnou vyskou. Je dokazano, ze vyssi bod trefeni mice ma
ptiznivy vliv na kvalitu a u¢innost podani. U vertikalniho skoku ze stoje, se vyuziva

opacné sily protiplisobeni ze zemé&, podobné jako u vétSiny tderu v tenise.

5.5.2 Opakované skoky (plyometrie)

Tento test méti kontrakéni schopnosti svalit dolnich koncetin (pruznost, nepoddajnost
nebo tuhost), reaktivitu a vlastnosti svalové koordinace s vyuzitim plyometrie. Tyto
malé poskoky se objevuji prakticky neustale mezi jednotlivymi zdkladnimi tdery, pted
pfijmem podéani, ¢i izolované jako jeden poskok piesné v okamziku soupetfova
kontaktu mice s raketou. U téchto poskokt je rozhodujici co nejkrat$i doba kontaktu

se zemi. Na této dob¢ je zavisla rychla zména sméru pohybu.
5.5.3 Vertikalni vyskok z podi‘epu (S] - ,squat jump*)

Timto testem lze méfit statodynamické rozpinani svalli dolnich koncetin. Tato
dovednost vypovida o dynamické sile dolnich kon&etin. Uroveii dynamické sily
dolnich koncetin je limitujicim faktorem, pifi odrazovych schopnostech. Dynamicka
sila se vyuziva predevSim pii rychlé zméné sméru pohybu. B&hem jedné tenisové
rozehry, je takovych zmén tieba provadét nckolik za sebou. Na tom jak rychle je
dokédze hra¢ provadét, jako na jednom z dulezitych faktort, zavisi uspéSnost kazdé

tenisové rozehry.
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5.6 Popis jednotlivych testii

Testovani probihalo vzdy po dikladném zahtéti organismu pomalym klusem riznymi
zpusoby behu (vpied, vzad, cval stranou, cval stranou s prekiizenim, zakopdvani na
kazdy tfeti krok atd..) min. 5 minut. Poté se provedl ptislusny typ streinku. Nasledné
se pristoupilo k samotnému méfeni. TO byla vzdy pfed prvnim méfenim dikladné

seznamena se zpusobem provedeni jednotlivych testt.

Nejdiive se TO ptipevnil kolem pasu pruzny pas na suchy zip. Pas bylo nutné
pripevnit velmi dikladn¢ kvili moznému rozpojeni v pribéhu méfeni. Nasledné se
zkontrolovaly udaje o TO ulozZené v pristroji, piipadné se znovu zadaly. Po téchto
nezbytnych tkonech se pfistoupilo k méteni jednotlivych testi. V menu pfistroje bylo
nutné zvolit ptislusny test (,,Jump — CMJ*, ,, Jump — Plyometry*, ,Jump — SJ* ). Poté
se mohl Myotest pfipevnit na pas. Podle pokynil na levy bok a dokonale rovné. Nyni

se mohl spustit jednotlivy test. Testy byly provadény v nasledujicim potadi:

5.6.1 TEST ¢. 1 - Vyskok ze stoje (,Jump - CM]J“)

Pribéh testu

Test zac¢ina v pozici ve stoje s rukama v bok, hlavou zptima. TO po zaznéni
zvukového signalu (kratké pipnuti) ohne mirn€ kolena a vysko¢i co mozna nejvyse; s
rukama v bok. Doskok by mél byt jisty a stabilni. Cilem je dosdhnout maximalni

vysku vyskoku. Po doskoku se TO vrati do nehybného stoje a ¢eka na dalsi zapipani

pro zopakovani skoku. Po 5 opakovanich ukon¢i test signal dvojitého zapipani.

Obr. 46 — V'}'/skok ze stoje
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Chyby

Chybna provedeni jsou signalizovdana hlubokym zapipanim. Myotest toleruje dvé
chyby, dokud test sdim zastavi, aby nedosSlo ke znehodnoceni jeho vysledki. Pokud
nejsou pozorovany nasledujici body, vygeneruje se chybova zprava:

- pohyby je nutné provadét energicky, aby je Myotest mohl jasné detekovat

- pfed zapipanim ziistat nehybné stat

- dodrzovat rytmus pipani a skoky provadét presné na zaznéni signalu

- na protipohyb (vyskok z pfidfepnuti) by mél byt poloZen diraz.

U tohoto testu se u TO vyskytovala pouze jedna chyba. Jednalo se o to, ze n¢které TO
provadély pfilis hluboky a pomaly diep. Po upozornéni ale jiz provadély test spravné.

Ptistroj ani jednou nevyhodnotil skoky jako chybné.

Vysledky

Po skonceni testu se vysledky automaticky zobrazuji na displeji. Ukazuji pramér ze tii
nejlepSich opakovani (referenci je vyska).

Height (cm)- vyska je dana v centimetrech.

Power (W/kg) — vykon

Force (N/kg) — sila

Hodnoty vykonu (Power) a sily (Force) jsou méteny béhem faze protipohybu a jsou
udavany ve wattech a newtonech do vztahu k télesné vaze.

Velocity (cm/s) - rychlost je absolutni hodnota, udavana v centimetrech za sekundu.
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5.6.2 TEST ¢. 2 - Opakované vyskoky (,Jump - plyometry*)

Pribéh testu
TO zacinala v pozici ve stoje s rukama v bok, hlavou zptima. Po zaznéni zvukového

signalu (kratké pipnuti) provedla vyskok a celkem pét odrazii s minimalnim ohybem

kolen (jako na trampolin€) a rukama v bocich. Cilem bylo dosdhnout nejvyssi vyskok

Obr. 47 — Opakované vyskoky

Chyby

Chybna provedeni jsou signalizovdana hlubokym zapipanim. Myotest toleruje dvé
chyby, poté se test sam zastavi, aby nedoSlo ke znehodnoceni jeho vysledkl. Je
dalezité dodrzet nasledujici instrukce, jinak test vygeneruje chybovou zpravu a musi
se opakovat.

- pohyby je nutné provadét energicky, aby je Myotest mohl jasné detekovat

- pred zvukovym signalem pro zahdjeni testu je tieba zistat nehybné stat.

- doba kontaktu se zemi musi byt kratka a vyrazné pod dobu, stravenou ,,ve vzduchu*

U samotného testovani se tyto chyby moc neobjevovaly. Pouze u nékterych TO jsem

zaznamenal del§i dobu kontaktu se zemi. Ze zacatku bylo pro nékteré TO skakat na
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misté a udrZet propnuté kolena. Ani jednou z t€chto piipadi se test nezastavil a ptistroj

chyby toleroval.

Vysledky
Vysledky se po testu automaticky zobrazuji na displeji. Ukazuji primér ze tii
nejlepSich opakovani (referenci je vyska). Nebylo nutné je ihned zapisovat, Myotest

totiz vyuziva pamét pro ukladani vysledk.

Béhem testu se sleduji dvé vykonové charakteristiky:

Height (cm) — vyska skoku

T. of contact (ms) — doba kontaktu se zemi.

Tyto hodnoty poskytuji informace o schopnostech odrazu a skoku.

Reactivity (bezrozmérné ¢islo) - ¢im je kratsi doba kontaktu se zemi, tim vyssi je
index reaktivity.

Stiffness (kN/m) - svalova rigidita, béZzn¢ oznacovand jako tuhost, je indikatorem,
umoziujicim nalézt idedlni svalové napéti pro skoky.

Tyto hodnoty poskytuji informace ohledné odrazovych kvalit, ovliviiujicich vykon pii

impulsu, vztahujicimu se k podloZce.

5.6.3 TEST ¢. 3 - Vyskok z podiepu (,S] - squat jump*)

Provedeni

Test zac¢ina v pozici ve stoje s rukama v bok, hlavou zpfima. TO po zaznéni
zvukového signdlu (kratké pipnuti) provede podiep, kolena ptiblizné v thlu 90 stupiiti,
paty na zemi. V této pozici setrva do dalsiho zvukového signalu. Na kratké zapipani
vysko¢i co nejvyse bez protipohybu s rukama v bok. Doskok by mél byt jisty a
stabilni. Cilem je dosahnout maximalni vysky vyskoku. Po doskoku se TO vrati do
nehybného stoje a ¢ekd na dal$i zapipani pro zopakovani skoku. Test ukon¢i signal

dvojitého zapipani po péti opakovanich.

53



Obr. 48 — Vyskok z podiepu
Chyby

Chybna provedeni jsou opét signalizovana hlubokym zapipanim. Myotest toleruje dvé
chyby, poté se test sam zastavi, aby nedoSlo ke znehodnoceni jeho vysledkl. Je
dilezité dodrzet nasledujici instrukce, jinak test vygeneruje chybovou zpravu a musi
se opakovat.

- pohyby je nutné provadét energicky, aby je Myotest mohl jasné detekovat

- pfed zapipanim ziistat nehybné stat

- dodrzovat rytmus pipani a skoky provadét presné na zaznéni signalu

- vyskoky provadét bez protipohybu.

Nejvice chyb se objevilo pravé u tohoto testu. Nejvétsi problém méla vétSina TO
s udrzenim klidové pozice v podiepu. Myotest tak dlouho ¢ekal na uklidnéni, poté
teprve vydal zvukovy signél k vyskoku. Dalsi chyba se vyskytovala u podiepu, kdy
nékteré TO znacné predklanély trup. Pfistroj tak nemohl méfit pohyb ve svislé ose a
vyhodnotil tak test jako chybny a musel se opakovat. Dal§i problém mély TO
s udrZzenim pat na zemi pii pozici v podiepu. To bylo zpisobeno vlivem zkraceného

trojhlavého svalu Iytkového u nékolika TO.
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Vysledky

Vysledky jsou po testu automaticky zobrazovany na displeji. Ukazuji primér ze tii
nejlepsich opakovani (referenci je vyska). Sipky na displeji ukazuji zlepSeni s

ptihlédnutim k priméru tii poslednich testa.

Height (cm) - Referen¢ni hodnotou je vySka, uddvana v centimetrech.

Power (W/kg) — vykon

Force (N/kg) — sila

Hodnoty vykonu a koncentrické sily jsou méfeny béhem faze protipohybu a jsou
davany ve wattech a newtonech do vztahu k télesné vaze.

Velocity (cm/s) - rychlost je absolutni hodnota, udavana v centimetrech za sekundu.

(Myotest.Videoanalyza.cz[online].[cit.2012-06-10].Dostupné z: http://www.videoanalyza.cz/myotest)
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5.7 Vysledky a jejich analyza

Primér staticky strefink (SS), dynamicky stre¢ink (DS) — jednd se o
aritmeticky primér naméfenych hodnot po SS a DS. Méfené hodnoty jsou ziskany
celkem ze 6 testd. Myotest pocitd kazdou vyslednou hodnotu jako aritmeticky
primér hodnot ze tii nejlepSich opakovani pii jednom testu (pokusu). Vysledné

Cislo se tedy skldda celkem z 18 hodnot.

Rozdil — rozdiln4 hodnota mezi primérem u parametri po SS a DS. V pfipadé, ze
je hodnota rozdilu kladna, povazujeme efekt DS za pozitivni. To znamena, ze TO
dosahovala po DS vyssich hodnot v jednotlivych testech. Pouze u parametru ¢as
kontaktu povaZzujeme za pozitivni efekt zdpornou hodnotu. V opacném piipade,
pokud jsou hodnoty zaporného charakteru a cas kontaktu kladného, povazujeme

efekt dynamického stre€inku za nulovy, nebo negativni.

Udaje o testovanych osobach - vSechny uvadéné udaje jsou ziskany méfenim,

nebo dlouhodobym expertnim pozorovanim v tréninkovém procesu.
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5.7.1 VysledKky jednotlivych probandu

Testovana osoba ¢. 1

Udaje o testované osobé:

Divka, vyska 165 cm, hmotnost 65 kg, star$i Zactvo, vék 14 let, mirnd nadvaha,

svalova dysbalance, zkracené flexory kycle. Kondi¢ni parametry na slab$i arovni.

Testy zvladala bez problému, technické provedeni bez chyb. V testech opakované

skoky a vyskok z podfepu dosahla zlepSeni vSech métenych parametra. V testu vyskok

ze stoje, bylo zaznamenano zhorSeni pouze u parametru zrychleni. Hodnota byla 5,56

cmy/s.

V prvnim testu vyskok ze stoje, dosdhla nejvétsiho zlepSeni v odrazové sile vyskoku.

Hodnota vykonu je 1,69 N/kg. Ve druhém testu se nejvice zlepsil parametr tuhost

svali o 2,42kN/m. V poslednim testu bylo nejvétsi zlepSeni u parametru zrychleni o

5,73cm/s. Dynamicky stre¢ink mél tedy pozitivni vliv na vSechny provadéné testy.

Namérené hodnoty:

TO 1
Parametry Priumér staticky | Priumér dynamicky | Rozdil
str. str.

vy$ka (cm) 24 24,3 0,3

Vyskok ze stoje vykon (W/kg) 34,68 35,1 0,42
sila (N/kg) 23,62 25,31 1,69
zrychleni (cm/s) 194,4 188,83 -5,56

vy$ka (cm) 26,18 27,8 1,65
Opakované |¢&as kontaktu (ms) 160,4 158,83 -1,56
skoky reaktivita (index) 2,896 3,02 0.124
tuhost (kN/m) 31,58 34 2,42

vy$ka (cm) 20,78 22,91 2,13

Vyskok z vykon (W/kg) 30,96 32,13 1,17
podiepu vykon max. (W/kg) 35,66 36,95 1,29
sila (N/kg) 22,26 22,5 0,24

zrychleni (cm/s) 182,6 188,33 5,73

Tab. 4 Namétené hodnoty TO 1
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Testovana osoba ¢. 2

Udaje o testované osobé:

Divka, vyska 140 cm, hmotnost 32 kg, mladsi Zactvo, vék 10 let. Kondi¢ni parametry

jesté na nizké urovni. Svalova dysbalance, zkracené svaly na zadni strané stehen a

trojhlavy sval lytkovy. Testy se naucila provadét velmi rychle. Jediny problém méla

TO sprovedenim testu, vyskok zpodiepu. Vlivem zkracené¢ho trojhlavého svalu

Iytkového a nizké urovné koncentrické sily stehenniho svalstva, nebyla schopna

provést podiep v pozadovaném rozsahu s thlem 90 stupiii v kolennim kloubu. Vydrz

v poloze pro ni byla velmi naro¢na. Jak je niZe patrné z vysledkd testu, ve vSech

parametrech bylo zméfeno zhorSeni. Samotny dynamicky stre€ink jiz klade naroky na

svalovou silu dolnich koncetin. Z tohoto diivodu jiZ v poslednim testu TO dochéazely

sily. Za zminku jesté stoji zlepSeni v parametru zrychleni u vyskoku ze stoje o 5,8

cm/s a zlepSeni o 16 ms v parametru ¢as kontaktu se zemi v testu opakované skoky.

Z toho vyplyva, ze TO ma lepsi pfedpoklady pro rychlostni schopnosti.

Namérené hodnoty:

TO 2
Parametry Prumér staticky | Prumér dynamicky (o 44
str. str.
vyska (cm) 19,6 20,72 1,12
, . vkon (W/k 39,4 42,34 2,94
Vyskok ze stoje vykon (Wke)

sila (N/kg) 33,36 35,98 2,62

zrychleni (cm/s) 186,6 192,4 5,8

vyska (cm) 23,5 24,8 1,3

Opakované ¢as kontaktu (ms) 158,4 1424 -16
skoky reaktivita (index) 2,776 3,128 0,352
tuhost (kN/m) 18,34 22,46 4,12
vyska (cm) 19,32 18,74 -0,58
vykon (W/kg) 32,96 32,74 -0,22

Vyskok z -

podiepu vykon max. (W/kg) 35,74 34,96 -0,78
sila (N/kg) 26,36 26 0,36

zrychleni (cm/s) 171,2 170,8 -0,4

Tab. 5 Namétené hodnoty TO 2
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Testovana osoba ¢. 3

Udaje o testované osobé:

Divka, vyska 152 cm, hmotnost 39 kg, mladsi Zactvo, vék 11 let. Kondi¢ni parametry

na dobré Urovni piimétené véku. Svalovy korzet jesté labilni. Dobré predpoklady pro

rychlostni schopnosti. VSechny testy provadéla bez obtizi. V prvnim testu vyskok ze

stoje bylo u parametrt vykon, sila a zrychleni, zjiSténo zanedbatelné zhorSeni. Vyska

vyskoku se nepatrné zvysila. U posledniho testu bylo zaznamendno nepatrné zlepSeni

u parametri vyska, vykony a sila. V parametru zrychleni se zhorSila o 4,2cm/s. Ve

druhém testu na opakované skoky dosahla nejvétSsiho zlepSeni v parametru cas

kontaktu se zemi 11,2 ms, diky tomu se nepatrné zvysil index reaktivity, mirné

vzrostla 1 vySka vyskoku. Tuhost svall se pouze zanedbatelné zhorsSila. D4 se tedy fici,

ze dynamicky stre¢ink nemél Zadny vliv pouze na test vyskok ze stoje.

Nameéiené hodnoty:

TO3
Parametry Pri’lmésrt statick;’r Primér S(:Z'namicky Rozdil

vyska (cm) 24,36 24,84 0,48

Vyskok ze stoje vykon (W/kg) 41,52 41,3 0,22
sila (N/kg) 29,92 29,7 -0,22

zrychleni (cm/s) 206,4 206,2 0,2

vyska (cm) 25,38 26,16 0,78

Opakované | ¢as kontaktu (ms) 205,6 194,4 -11,2
skoky reaktivita (index) 2,112 2,264 0,152
tuhost (kN/m) 12,236 11,646 -0,59

vyska (cm) 23,36 23,4 0,04

vykon (W/kg) 37,66 38,1 0,44

Vyskok z

podiepu vykon max. (W/kg) 40,08 40,96 0,88
sila (N/kg) 24,18 24,72 0,54

zrychleni (cm/s) 202,4 198,2 42

Tab. 6 Namétené hodnoty TO 3

59




Testovana osoba ¢. 4

Udaje o testované osobé:

Divka, vyska 165 cm, hmotnost 62 kg, dorost, vék 17 let. Kondi¢ni a herni Uroven

velmi dobra, mirnd nadvaha, jiz vybudovany stabilni svalovy korzet. Dysbalance -

zvétSena bederni lordoza. Testy provadéla naprosto bezchybné. V prvnim z testh

dosédhla nejlepsiho vysledku v parametru zrychleni 13,16 cm/s. Ve vysce vyskoku

zaznamenala rozdil 2,23 cm coz lze povazovat za vyznamné zlepSeni. Test na

opakované skoky ukédzal vyrazné zhorSeni v téchto parametrech, ¢as kontaktu o 9,5 ms

a tuhost o 12,75kN/m. ZlepsSeni se objevilo opét u vysky vyskoku 1,28 cm. Posledni

test vyskok z podtepu vysel nejlépe ve vSech parametrech. Nejvétsiho zlepseni dosahla

u zrychleni 10,83 a sily 1,95 N/kg.

Namérené hodnoty:

TO 4
Parametry Primér staticky | Primér dynamicky Rozdil
str. str.
vyska (cm) 25,75 27,98 2,23
, . vkon (W/k 43,36 45,16 1,8
Vyskok ze stoje vykon (Wkg)
sila (N/kg) 29,21 28,01 1,2
zrychleni (cm/s) 213,16 226,33 13,16
vyska (cm) 30,48 31,76 1,28
Opakované ¢as kontaktu (ms) 151,83 161,33 9,5
skoky reaktivita (index) 3,51 3,08 20,43
tuhost (kN/m) 41,35 28,6 -12,75
vyska (cm) 26,23 26,66 0,43
vykon (W/kg) 38,5 40,26 1,76
Vyskok z -
podiepu vykon max. (W/kg) 42,43 43,71 1,28
sila (N/kg) 23,0 25 1,95
zrychleni (cm/s) 211,83 222 10,83

Tab. 7 Namétené hodnoty TO 4
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Testovana osoba ¢. 5

Udaje o testované osobé:

Divka, vyska 153 cm, hmotnost 44 kg, starSi zactvo, v€k 13 let. Kondi¢né na velmi

dobré turovni. Dysbalace — zvétSend bederni lordéza. Provedeni testl

zvladala

bezchybné. Ve vsSech méfenych parametrech dosahla po aplikaci dynamického

streCinku zlepSeni. V prvnim testu vyskok ze stoje je zietelny nejvétsi rozdil ve

zrychleni 3,1cm/s. Vyznamny rozdil je ve vysce vyskoku 1,89 cm. Ve druhém testu

doséhla nejvétsiho zlepSeni u ¢asu kontaktu 10,5 ms a u tuhosti svalii 6,23 kN/m.

V poslednim testu je viditelné zlepSeni ve vSech parametrech. Zrychleni se vyznamné

zvysilo o 7,9 cm/s. Tento test vypovidd o velmi dobré Grovni dynamické sily dolnich

kongdetin.

Namérené hodnoty:

TOS
Parametry Primér staticky | Primér dynamicky Rozdil
str. str.

vySka (cm) 27,375 29,26 1,89

Vyskok ze stoje vykon (W/kg) 47,975 48,3 0,33
sila (N/kg) 32,05 34,12 2,07

zrychleni (cm/s) 223,5 226,6 3,1

vySka (cm) 29,22 29,64 0,42
Opakované | &as kontaktu (ms) 132,5 122 -10,5
skoky reaktivita (index) 3,63 4,052 0,42
tuhost (kN/m) 33,475 39,7 6,23
vyska (cm) 24,425 25,68 1,26

Vyskok 2 vykon (W/kg) 38,3 40,06 1,76
podiepu vykon max. (W/kg) 40,75 42,36 1,61
sila (N/kg) 25,175 26,84 1,67

zrychleni (cm/s) 196,5 204.,4 7,9

Tab. 8 Namétené hodnoty TO 5
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Testovana osoba €. 6

Udaje o testované osobé:

Muz, vyska 184 cm, hmotnost 76 kg, dospéli, vék 19 let, hra¢ hrajici 2. ligu.

V prvnim testu vyskok ze stoje, méla TO nejlepsi vysledek v parametru vykon. Rozdil

zde ¢inil 5,4W/kg. Zanedbatelny rozdil byl u vySky vyskoku 0,2 cm. V testu

opakované skoky dosdhla nejzajimavéjsi hodnoty viibec a to zhorSeni tuhosti svalll o

9,83 kN/m. Naopak nejvétsiho zlepSeni bylo zaznamenano u vysky vyskoku 5,48 cm.

U posledniho testu byla casto provadéna chyba v ptedklonu trupu, proto musel byt test

opakovan vickrat. Pfesto bylo dosaZeno zlepSeni ve vSech parametrech.

Nameéiené hodnoty:

TO 6
Parametry Pri’lmésrt :.taticky Primér S(B.f.namicky Rozdil
vyska (cm) 33,06 33,26 0,2
Vyskok ze stoje vykon (W/kg) 56 61,4 5,4
sila (N/kg) 34,08 38,4 4,31
zrychleni (cm/s) 255,83 254,5 -1,33
vyska (cm) 35,1 40,58 5,48
Opakované | c¢as kontaktu (ms) 153,16 152,33 -0,83
skoky reaktivita (index) 3.61 3.63 0.016
tuhost (kN/m) 52,23 42,4 9,83
vySka (cm) 33,48 36,26 2,78
vykon (W/kg) 50,78 51,6 0,81
Vyskok z
podiepu vykon max. (W/kg) 53,8 56,35 2,55
sila (N/kg) 25,41 26,3 0,88
zrychleni (cm/s) 261,33 263,6 2,3

Tab. 9 Namétené hodnoty TO 6
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Testovana osoba ¢. 7

Udaje o testované osobé:

Muz, vyska 186 cm, hmotnost 70 kg, dospéli, vek 26 let, hra¢ hrajici 2. ligu. Stabilni

vykonnost, kondi¢ni parametry na velmi dobré urovni. Tato testovand osoba méla

problém s provedenim nékterych testl. U vyskoku ze stoje nebyl kladen diraz na

kratky dynamicky odraz, proto jsou vysledky vtomto testu nepatrné zkreslené.

Podobné tomu bylo i u opakovanych skokii, kde dochéazelo k pfili§ dlouhému kontaktu

se zemi. Nejlepsi vysledky byly u vyskoku z podiepu.

Namérené hodnoty:

TO 7
Parametry Prumér staticky | Prumér dynamicky (o 44
str. str.
vyska (cm) 37,56 38,8 1,23
, . vkon (W/k 55,73 49,16 -6,56
Vyskok ze stoje vikon (Wike)
sila (N/kg) 30 29,31 -0,68
zrychleni (cm/s) 246,66 243,83 -2,83
vyska (cm) 37,38 39,95 2,56
Opakované ¢as kontaktu (ms) 135,16 163,33 28,16
skoky reaktivita (index) 4,48 4,49 0,0066
tuhost (kN/m) 56,78 53,12 -3,65
vyska (cm) 35,68 36,75 1,06
vykon (W/kg) 54,05 55,18 1,13
Vyskok z -
podiepu vykon max. (W/kg) 56,96 59,23 2,26
sila (N/kg) 25,25 25,81 0,56
zrychleni (cm/s) 275,83 281,33 5,5

Tab. 10 Naméfené hodnoty TO 7
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Testovana osoba ¢. 8

Udaje o testované osobé:

Muz, vyska 170 cm, hmotnost 54 kg, starsi zactvo, vék 14 let, kondicné velmi dobra
uroveni, doplikovy sport hokej. Tato testovand osoba dosahla nejlepSich vysledkl
z celého souboru probandill. Nejvetsi hodnoty jsou dosazeny v testu vyskok z podiepu.
V parametru zrychleni ¢ini 22,6cm/s. Za zminku stoji také parametr vySka vyskoku,
ktery se u vsech testll zlepSil o velmi vyznamnou hodnotu > 2cm. Problémy pti
meéfeni se objevily pouze u prvniho pokusu ve vyskoku ze stoje, konkrétné se nedaftilo

udrzet klidovou pozici v podfepu, s dalSim méfenim uz tento problém vymizel.

Namérené hodnoty:

TO 8
Parametry Primér staticky | Primér dynamicky | p 40
str. str.
vyska (cm) 26,52 28,56 2,04
, . vkon (W/k 45,76 48,12 2,36
Vyskok ze stoje vikon (Wike)
sila (N/kg) 35,02 35,74 0,72
zrychleni (cm/s) 217,6 226,6 9
vyska (cm) 29,56 31,72 2,16
Opakované | ¢as kontaktu (ms) 241,4 193 -48.,4
skoky reaktivita (index) 2,524 2,878 0354
tuhost (kN/m) 12,5 18,34 5,84
vyska (cm) 26,1 28,42 2,32
vykon (W/kg) 32,66 36,68 4,02
Vyskok z -
podiepu vykon max. (W/kg) 36,48 38,88 2,4
sila (N/kg) 19,92 2438 4,46
zrychleni (cm/s) 207,2 229,8 22,6

Tab. 11 Naméfené hodnoty TO 8
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Testovana osoba ¢. 9

Udaje o testované osobé:

Muz, vyska 170 cm, hmotnost 56 kg, starsi zactvo, vék 14 let, kondicné velmi dobra

uroven. Problémy ¢i chyby se pfi méfeni neobjevily Zadné. U tohoto hrace, doslo

k nejvétSimu zlepSeni z celé skupiny probandl v parametru vyska vyskoku. Ve viech

testech byla zmétend hodnota > 3cm. NejlepSich vysledk dosahl v testu vyskok

z podiepu. V parametru vyska vyskoku se u tohoto testu projevilo zlepseni o 4,05 cm.

O hodnotu 32,66 cm/s se zlepSilo zrychleni. Zanedbatelné zhorSeni bylo pozorovano u

sily vtestu vyskok ze stoje. U parametru tuhost v testu opakované skoky bylo

zaznamenano zhorSeni o 3,78kN/m.

Namérené hodnoty:

TO9
Parametry Prumér staticky | Prumér dynamicky (o 44
str. str.
vyska (cm) 30,11 33,23 3,11
, . vkon (W/k 45,23 47,81 2,58
Vyskok ze stoje vykon (Wke)
sila (N/kg) 33,2 32,95 0,25
zrychleni (cm/s) 239,16 247 7,83
vyska (cm) 33,3 36,51 3,21
Opakované | ¢as kontaktu (ms) 168 163 -5
skoky reaktivita (index) 3,50 3,72 0,21
tuhost (kN/m) 30,91 27,13 -3,78
vyska (cm) 23,86 27,91 4,05
vykon (W/kg) 32,6 36,13 3,53
Vyskok z -
podiepu vykon max. (W/kg) 36,43 39,58 3,15
sila (N/kg) 20,16 23,81 3,65
zrychleni (cm/s) 201,66 234,33 32,66

Tab. 12 Naméfené hodnoty TO 9
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Testovana osoba ¢. 10

Udaje o testované osobé:

Muz, vyska 187 cm, hmotnost 80 kg, dorost, vék 17 let, herni vykonnost velmi dobra.

Pfi méteni se objevily problémy s udrzenim klidové pozice v podiepu u testu vyskok

z podiepu. Test se musel n€kolikrat opakovat. Podle subjektivnich pociti TO jiz

dochazelo ke svalové unavé. Tato testovand osoba dosahla nejvétSiho zlepSeni

v parametru zrychleni u testu vyskok ze stoje. Hodnota byla 25,33 cm/s. Ve druhém

testu, opakované skoky, se objevilo zhorSeni v parametru tuhost o hodnotu 16,51

kN/m. V poslednim testu vyskok zpodfepu se projevilo zanedbatelné zhorSeni

v parametru sila o hodnotu 0,4N/kg

Namérené hodnoty:

TO 10
Parametry Prumér staticky | Prumér dynamicky (o 44
str. str.
vyska (cm) 34,43 35,28 0,85
, . vkon (W/k 46,06 48,05 1,98
Vyskok ze stoje vikon (Wike)
sila (N/kg) 27,0 27,63 0,58
zrychleni (cm/s) 237,33 262,66 25,33
vyska (cm) 31,9 34,26 2,36
Opakované | ¢as kontaktu (ms) 208 195,33 -12,66
skoky reaktivita (index) 2,87 32 0.35
tuhost (kN/m) 33,93 17,41 -16,51
vyska (cm) 32,9 35,23 2,33
vykon (W/kg) 39,65 45,65 6
Vyskok z -
podiepu vykon max. (W/kg) 42,75 49,03 6,28
sila (N/kg) 24,61 24,21 0,4
zrychleni (cm/s) 245,66 258 12,33

Tab. 13 Nameétené hodnoty TO 10
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5.7.2 Vyskok ze stoje (CM])

Vsechny TO zvladaly tento test bez problémil. Test byl celkem snadny pro vSechny
TO. Z vysledka vyplyva, ze TO 2,5,8,10 dosahly lepsich vykoni ve vSech méfenych
parametrech. Rozhodujicim a nejvice sledovanym parametrem u tohoto testu je vyska
vyskoku. Nejvétsiho zlepSeni dosahla TO 9 s vysledkem 3,11 cm. MiiZeme fici, ze
zanedbatelny rozdil byl <0,5cm dosahly ho pouze tfi TO. Ostatni TO dosahly zlepSeni
vice jak o 1 cm. Za povSimnuti stoji také tii zdporné vysledky u TO7. Primérné

rozdily namétenych hodnot jsou vSechny kladné.
Odpovéd’ na védeckou otazku ¢islo 1.

Namétené hodnoty u testu vyskok ze stoje, jsou po dynamickém stre¢inku nepatrné
vys§i u vétsiny TO. U parametru vySka vyskoku v priméru o 1,35cm u vykonu

1,1W/kg, odrazova sila 0,95N/kg, zrychleni 5,43 cm/s

CMJ | TO1 | TO2 | TO3 | TO4 | TOS | TO6 | TO7 | TO8 | TO9 | TO10 | X

Vyska 03 | 1,12 | 0,48 | 2,23 | 1,885 | 0,2 1,23 | 2,04 | 3,11 | 0,85 | 1,35

(cm)

Vykon 0,42 | 2,94 | -0,22 | 1,8 |0325| 54 | -6,56 | 2,36 | 2,58 | 1,98 | 1,10
(W/kg)

Sila 1,69 | 2,62 | -0,22 | -1,2 | 2,07 | 4,31 | -0,68 | 0,72 | -0,25 | 0,58 | 0,97
(N/kg)

Zrychleni | -5,56 | 5.8 -0,2 13,16 | 3,1 | -1,33 | -2,83 9 7,83 | 25,33 | 5,43
(cm/s)

Tab. 14 Zaznamenané rozdily namétenych hodnot . . e
X....aritmeticky primér rozdili hodnot
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Grafické znazornéni rozdilii hodnot v testu €. 1: Vyskok ze stoje

Vyskok ze stoje
pd _
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Velikost rozdilu hodnot

Obr. 49 Grafické znazornéni rozdili namétrenych hodnot u jednotlivych TO
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5.7.3 Opakované skoKky (plyometrie)

V opakovanych skocich byly jiz patrné znacné rozdily ve vykonnosti. Protoze byl test
provadén jako druhy v pofadi, u nckterych TO se projevil negativni stav aktudlni

trénovanosti. Nékteré TO dosahovaly hor§ich vykont, nez se predpokladalo.

Z hlediska vysky vyskoku je rozdil mezi nejlepSim a nejhorSim vykonem 5 cm.
Zanedbatelny rozdil < 0,5cm doséhla pouze TOS. Ostatni TO dosahovaly vétSich
rozdilt. Celkovy primérny rozdil ve vySce vyskoku €inil 2,12 cm, coZ Ize povaZovat
za rozdil vyznamny. Za povSimnuti stoji také primérny rozdil ¢asu kontaktu se zemi.
Nejvyssi hodnoty dosdhla TO 8 a to zlepSeni 48,4 ms. Naopak u TO 7 bylo
zaznamenano dokonce zhorSeni o 28 ms. V reaktivité byl zaznamendn zanedbatelny
primérny rozdil 0,16, pokud bereme v tvahu hodnotu 0,5. Tuhost svalii se u v§ech TO
zna¢né lisila a to jak v pozitivnim tak v negativnim nartistu hodnot. Zde nejvétsiho
zhorSeni dosdhla TO 10 s hodnotou 16,51kN/m. Nejvétsi zlepSeni se objevilo u TO 5
s hodnotou 6,23 kN/m. 6 TO dosdhlo zhorSeni, pouze 4 TO se ve svych vykonech
zlepsily.

Odpovéd’ na védeckou otazku Cislo 2.

Testované osoby vykazovaly vét§i vykony po dynamickém strecinku v parametrech
vySka vyskoku a Cas kontaktu se zemi. V parametru reaktivita byl zaznamenan
zanedbatelny rozdil. Pouze u hodnot tuhosti svalii mizeme fici, Ze byly dosahovany

horsi vykony.

Plyometrie | TO1 | TO2 | TO3 | TO4 | TO5 | TO6 | TO7 | TOS | TO9 | TO10 | X
chr;‘;a 1,65 | 1,3 | 0,78 | 1,28 [0415] 548 | 2,56 | 2,16 | 321 | 2,36 |2.12
f;ss)k"“‘akt“ 1,56 | -16 |-11,2| 9,5 |-10,5|-0,83 | 28,16 | -48.4| -5 | -12,66 |-6,85
Eﬁ;‘;)v“a 0,124 | 0,352 | 0,152 | 0,43 |0,422 0,016 | 0,0066 | 0,354 | 0,21 | 0,35 | 0,16
tuhost 2,42 | 4,12 |-0,59 | -12,75 6,225 | 9,83 | -3,65 | 5,84 | 3,78 | -16,51 |-2,85
(kN/m)

Tab. 15 Zaznamenané rozdily namétenych hodnot X....aritmeticky pramér rozdild hodnot

69



Grafické znazornéni rozdili hodnot v testu €. 2: Opakované vyskoky
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Obr. 50 Grafické zndzornéni rozdilti namétenych hodnot u jednotlivych TO
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5.7.4 Vyskok z podrepu (S])

nejveétsi mnozstvi kladnych rozdili hodnot. Pokud opét vezmeme v tvahu vysku
vyskoku, dosdhly TO pramérného zlepSeni 1,58 cm. Pouze TO2 dosahovala
zanedbatelného zhorSeni 0,58cm. U hodnot vykon a maximalni vykon mzeme fici, ze
bylo témét totozné zlepSeni 2,04 W/kg a 2,09 W/kg. V ptipadé parametru sila zjistime,
ze je celkem u 7 TO patrné zlepSeni vétsi nez 0,5N/kg. TO8 zde dosahla zlepseni
4,46N/kg, které bylo nejvétsi. Velice zajimavym udajem je zrychleni. TO zde dosahly
nejvétsiho pramérného zlepseni 9,53 cm/s. TO 9 se primérné zlepSila dokonce o 32,66
cm/s. Naopak jedind TO 3 se vyznamné zhorSila 0 4,2 cm/s. V tomto jediném testu se

zhorsila TO 2 ve vSech méfenych parametrech.
Odpovéd’ na védeckou otazku cislo 3.

V testu na vyskok z podiepu byly u vSech méfenych parametrti dosahovany vyssi

pramérné vykony po dynamickémm strecinku, nez po strec¢inku statickém.

SJ TO1 | TO2 | TO3 | TO4 | TOS | TO6 | TO7 | TO8 | TO9 | TO10| X
Vy$ka 2,13 | -0,58 | 0,04 043 | 1,255 | 2,78 1,06 2,32 4,05 2,33 | 1,58
(cm)
vykon 1,17 | -0,22 | 0,44 1,76 1,76 0,81 1,13 4,02 3,53 6 2,04
(W/kg)
vykon 1,29 | -0,78 | 0,88 1,28 1,61 2,55 2,26 2,4 3,15 6,28 |2,09
max.

(W/ke)
sila 0,24 | -0,36 | 0,54 1,95 | 1,665 | 0,88 0,56 | 4,46 | 3,65 -04 |1,32
(N/kg)
zrychleni 5,73 -0,4 4,2 | 10,83 7,9 2,3 5,5 22,6 | 32,66 | 12,33 | 9,53
(cm/s)

Tab. 16 Zaznamenané rozdily naméfenych hodnot
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Grafické znazornéni rozdilit hodnot v testu €. 3: Vyskok z podiepu
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Obr. 51 Grafické zndzornéni rozdiltt namétenych hodnot u jednotlivych TO

72




6 Diskuse

Pii hledani tématu této prace jsem se zajimal o néco, co by mohlo byt ptinosem do
rozsahle mozaiky dlouhodobého budovani vykonnosti mladych tenistd. V dnes$ni dobé
je sportovni véda diky modernim technologiim na velmi vysoké urovni. Konkrétné
vmé specializaci komplexniho sportovniho tréninku tenisti udélala veliky skok
kuptedu. Diky kinematickym analyzdm a vysokorychlostnim kamerdm zname
dokonale biomechaniku tenisovych uderti nejlepSich svétovych hract. Informacni
technologie ndm umoziuji tato data sdilet po celém svété. V posledni dobé se zacal
objevovat zajimavy systém rozcviceni pied sportovnim vykonem nazyvany dynamické
rozcviceni. U nds doneddvna pro vétSinu trenérll a hraca zcela neznamy systém. Zvolil

jsem jej tedy jako téma této prace.

Po prostudovani vSech pramenil a odborné literatury vysel najevo rozpor. Ten se tykal
problému, zda provadét pred vykonem klasicky staticky strecink nebo novy systém
dynamického rozeviceni. V nékolika mélo odbornych studiich na toto téma vychazelo
najevo, ze ma dynamické rozcviceni daleko lepsi U€¢inky na sportovni vykon nez

rozcviCeni statické. Novy systém jsem zatadil do tréninkového procesu svéfenci.

Ve vyzkumné ¢asti prace me tedy zajimala otdzka. Jak se zméni vykony v testech na
dynamickou silu dolnich koncetin bezprosttedné¢ po aplikaci jednotlivych typt
rozcvieni? Pro nalezeni odpovédi na tuto otdzku bylo tfeba provést testovani. Pfi
hledani presnych testli na dynamickou silu dolnich koncetin jsem narazil na takové,
které se daly praktikovat pouze v laboratofi, nebo byly v kazdodennim tréninku
zna¢né nepraktické. K méfeni mi poslouzila neocenitelna tréninkovéa pomicka, terénni
akcelerometr Myotest. Tento pfistroj je novinkou v oblasti terénniho méfeni

trénovanosti.

ME¢fil jsem tii testy na dynamickou silu dolnich koncetin. Vyskok ze stoje, opakované
vyskoky a vyskok z podiepu. Na zakladé téchto tii testd jsem zformuloval vyzkumné

otazky.
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Otazka ¢ 1:

Budou mit testované osoby vysSi vykony vtestu vyskok ze stoje, po aplikaci

dynamického strecinku?

Z uvedenych vysledkli vySlo najevo, ze jsou naméfené hodnoty po dynamickém

stre¢inku nepatrné vyssi u vétsiny testovanych osob.
Otazka ¢ 2:

Budou mit testované osoby vyS$s$i vykony vtestu opakované skoky, po aplikaci

dynamického strecinku?

Z vysledkii tohoto testu nemiiZzeme jednoznacné tvrdit, Ze vSechny testované osoby
dosahovaly vyssi vykony. VSechny testované osoby se zlepSily pouze u vySky vyskoku.
V ostatnich parametrech mély vzdy alesponn dv€ osoby horsi vykony. V parametru

tuhost svalll, se po dynamickém strecinku zhorSilo dokonce Sest testovanych osob.
Otazka ¢ 3:

Budou mit testované osoby vys$si vykony vtestu vyskok z podiepu, po aplikaci

dynamického strecinku?

V testu na vyskok zpodiepu byly u vSech métenych parametrii dosahovany vyssi

primérné vykony. Zde je tedy pozitivni efekt dynamického strecinku jasné patrny.

Nyni se ohlédnu za parametrem, vyska vyskoku, ktery je pfimo zavisly na dynamickych
schopnostech dolnich koncetin. JelikoZ se v testech jednalo pfedevSim o skoky,
objevoval se ve vSech tfech a mame tak srovnani mezi jednotlivymi testy. Nejvetsi

primérné vysky 30 cm dosahovaly TO v opakovanych skocich, primérnou vysku 29

cv v

Zde bych rad poukazal na to, Ze se z 30 méfenych hodnot vysky vyskoku, ve 21
ptipadech zlepsily TO o vice jak 1 cm a ve 12 ptipadech dokonce o 2 cm. Pouze v 9
ptipadech se zlepSily o méné nez 1 cm, jen jedna TO se zhorSila o 0,6 cm. ZlepSeni
povazuji za velmi vyznamné. Pokud toto zlepSeni pfevedu do sportovniho vykonu v
tenise. Pro predstavu, pokud hrad¢ ve stejném kratkém casovém okamziku, (v tenise

jeden vybusny krok, skok), dokaze byt o 1-2cm dal, mizeme piedpokladat, ze to ovlivni
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jeho vykon. V krajnich situacich, kdy hra¢ dosahuje na mi¢ raketou, to miize ve

vysledku znamenat rozdil aut, sit’, dvorec.

Srovnani vysledkii z hlediska jednotlivych veékovych kategorii je velice zajimavé.
V kategorii mladSiho Zactva byly dvé TO v kategorii star§tho Zactva ¢tyfi TO a

v kategorii dorost a dospéli po dvou TO.

Nejmensich rozdilh namétenych hodnot doséhla kategorie mladSiho zactva. Byly zde
zna¢né riznorodé a nevyrovnané vykony. V této kategorii jesté nejsou silové schopnosti

dolnich koncetin na takové trovni, aby bylo mozné Gspé$né podavat vyrovnané vykony.

Nejlepsi vysledky byly zaznamenany u kategorie star§iho Zactva. Zde byly naméteny
pouze tfi negativni rozdily. Konkrétné u TO 9 zhorSeni parametru tuhost u opakovanych
vyskokil a parametru sila u vyskoku ze stoje. TO1 méla horS§i pouze zrychleni u

vyskoku ze stoje.

Kategorie dorost a dospéli byla spojena dohromady kvuli pfiblizn€ stejnému véku a
herni vykonnosti. V ni bylo zaznamenano ptekvapujicich vysledkl v testu opakované
skoky. Parametr tuhost svali byl u vSech testovanych osob hor$i po dynamickém
streCinku. Pfesnéji fe¢eno byla zaznamendna mensi tuhost svalll, tedy vétsi flexibilita a
uvolnénost. Paradoxné vétsi flexibility a uvolnénosti dosdhneme spiSe pravidelnym

statickym stre¢inkem.

Otazkou tedy ziistdva, zda ma dynamicky streCink negativni vliv na tuhost svalli u

kategorie dorost a dospé€li. To by mohlo byt pfedmétem dalsi vyzkumné prace.

Celé testovani bylo bezpochyby velkym piinosem pro celou skupinu testovanych hracu.
S podobnym typem méteni se jest¢ zadny z nich nesetkal. Mladsi hraci se do testovani
pustili s nadSenim a snazili se zlepsit si vykony pied ostatnimi. Velkou motivaci pro né
bylo i osobni zdokonaleni v porovnédni s pfedchozimi testy. Motivace méla pozitivni
efekt na maximalni snahu pfi provadeéni testd. U kategorie dorost nadSeni opadlo po
prvnich métenich predevsim kviili naro¢nosti jednotlivych testii. Podle mého ndzoru se
povedlo ziskat velké mnozstvi dat v pomérné kratkém case jednoho mésice. Presto se
domnivam, Ze pro podobné méfeni je tieba ziskat data v jeSté kratSi dobé nez je jeden
meésic. Abychom se vyvarovali zlepSeni vykond, vlivem adaptace na zatéz
v jednotlivych testech. Pfesnéji tfeCeno kazdou testovanou osobu je lepsi testovat

v rozmezi maximalné Ctrnacti dni. Pfi delSi dobé testovani u jedné osoby miize
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zkreslovat vysledky vliv tréninkového zatiZeni a tim nezjistime akutni vliv

dynamického strecinku.

Z vysledkli vychéazi najevo, ze se nepodafilo Upln¢ ve vSech métfenych parametrech
potvrdit pozitivni vliv dynamického rozcvieni. Mohlo to byt zplsobeno tim, ze
vSechny testované osoby nemély dostate¢né osvojenou techniku cvikli dynamického
rozecviCeni. V tréninkovém procesu byl u testované skupiny zaclenén necelé dva mésice.
Pro nékteré hrace bylo fyzicky ndro¢né jiz samotné rozcviceni a to se mohlo negativné
projevit ve vysledcich méfeni. Pti ohlédnuti se zpé&t, bych zaclenil novy typ rozcviceni

do tréninkového procesu daleko dtive, alespon pill roku pfed méfenim.

I pfes n&které vysledky se da fici, ze je vyhodnéjsi pred vykonem provadét dynamické
rozcvieni. D4 se tak usuzovat i z bezprostiednich subjektivnich pocitl testovanych
osob. Vesmés vSechny tvrdily, Ze maji lepsi pocit po dynamickém rozcviceni a citi vetsi
aktivaci a pfipravenost na sportovni vykon, pfestoze v nékterych parametrech vysel

efekt tohoto rozcviceni jako negativni.
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7 Zavér

Hlavni cil prace se podafilo splnit. V teoretické Casti se rozebraly zakladni pojmy
vztahujici se k problematice témat jako je pohyblivost, strecink, statické a dynamické
rozcvieni. Bylo rozebrano celé spektrum specifickych pohybovych schopnosti v

tenise.

Na zaklad€ teoretickych poznatkl, byly v praktické c¢asti formulovany vyzkumné
otazky. Podaftilo se zméfit celkem deset testovanych osob. Kazda osoba absolvovala

v prabéhu jednoho mésice Sest meteni, celkovy pocet méfeni tedy Cinil Sedesat.

Vysledky byly viceméné ocekavané. Ve vétsin€ testli bylo pribézné dosahovéano
lepsich primérnych vysledkli po dynamickém rozcviceni. Piesto se u nékterych

testovanych osob vyskytly lepsi vysledky i po statickém rozcviceni.

Jednoznacné se pozitivni vliv dynamického rozcviceni na vSechny métfené parametry
nepodafilo potvrdit. Podle parametru vyska vyskoku, ktery se zlepSil u vsech
méfenych testll a ktery byl predmétem n€kolika odbornych studii 1ze usuzovat, Ze je

vyhodnéjsi provadét pired vykonem dynamické rozcviceni.

Zaverem lze tedy doporucit zafazovat tento typ rozcviceni do kazdodenni tréninkové

praxe. Zaclenit ho do dlouhodobého budovani vykonnosti sportovce.
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SUMARRY

The main aim of the work was fulfilled. The theoretical part is dismantled the basic
concepts related to dealing with issues such as mobility, stretching, static and dynamic

warm-up. It discusses the entire spectrum of specific motor skills in tennis.

On the basis of theoretical knowledge in the practical part were formulated research
questions. We were able to measure a total of ten people tested. Each person passed
within one month six measurements, the total number of measurements was therefore

sixty.

The results were more or less expected. In most tests have been continuously achieved
better average results after dynamic warm-up. Yet for some test subjects experienced

better results after static warm-up.

Clearly, the positive influence of dynamic warm-up for all measured parameters could
not be confirmed. According to exit altitude parameter, which improved in all
measured tests and has been the subject of several scientific studies suggest that it is

preferable to perform a dynamic warm-up prior to surgery.

In conclusion, it can be recommended to put this type of warm-up in the daily training

practice. Incorporate it into a long-term building performance athletes.
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