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ABSTRAKT

Nazev
Akutni vliv statického a dynamického strecinku na vyskok.
Cile

Cilem této diplomové prace je posoudit, zda je lepsi ve fazi rozcvicky pro zlepSeni

vykonu ve vertikalnim vyskoku aplikace statického nebo dynamického strec¢inku.
Metody

Prvni ¢ast diplomové préce je teoretickd a je podkladem pro méteni, jemuz se vénuje
druha cast této prace. Testovany soubor je tvofen deseti hrackami volejbalu. Kazda
hréacka tiikrat podstoupila méteni vertikalniho vyskoku na silovych deskach Kistler, kdy
byla zaznamendvana doba letu hracky nad podlozkou. VSechna méfeni byla nasledné
vyhodnocena. V kazdém méfeni bylo zaznamenano pét pokusii. Métfeni probihala bez
strecinku, po podstoupeni dynamického a po podstoupeni statického strecCinku. Soucasti

prace je dotaznikové Setieni, které monitoruje vnimani vykonu hrac¢kami.
Vysledky

Z vysledkli méteni celkového testovaného souboru vyplyva, Ze zatfazeni dynamického
strecinku do rozcviceni vede k mirnému poklesu sportovniho vykonu. Jedna se o pokles
o cca 0,92%. Dal$im zavérem tohoto vyzkumu je, Ze také zatfazeni statického stre¢inku
do rozcviceni vede k mirnému snizeni sportovniho vykonu. V tomto piipadé se jedna o
pokles o cca 1,72%. V pfimém porovnani obou typl streinku vychéazi vyhodnéji
zafazeni streCinku dynamického nez streCinku statického. Z dotaznikového Setfeni

vyplyva, Ze nejvyssi ocekavani vykonu mély hracky po aplikaci dynamického strecinku.
Klicova slova

Staticky strecink, dynamicky streCink, rozcviceni, vyskok, volejbal.



ABSTRACT

Title
Acute effect of static and dynamic stretching on vertical jump.
Objectives

The aim of this thesis is to assess whether it is better to warm up by static or dynamic

stretching in order to improve performance in the vertical jump.
Methods

The first part of this thesis is theoretical and is the basis for measurement, which is
described in the second part. The tested set consists of ten women volleyball players.
Each player underwent three vertical jump measurements on power plates Kistler,

which recorded flight time of the player over the plates. All measurements were

evaluated afterwards. Five attempts were recorded in each measurement. Measurements
were carried out without stretching, after dynamic stretching and after static stretching.

The thesis includes a survey that monitors the perception of the players” performance.
Results

Results of the total tested set measurement show that inclusion of dynamic stretching
during the warm up leads to a slight decline in the physical performance. This decrease
presents about 0.92%. Another conclusion of this research is that the inclusion of static
stretching to the warm up also results in a slight decrease in the athletic performance. In
this case the decrease is about 1.72%. In a direct comparison of these two types of
stretching, the inclusion of dynamic stretching is better than the inclusion of static
stretching. The survey shows that players had the highest expectation of their

performance after dynamic stretching.
Keywords

Static stretching, dynamic stretching, warm up, vertical jump, volleyball.
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1 UVOD

V Zivoté profesionalnich sportovcli na nejvyssi urovni rozhoduji o jejich vykonu jen
malé nuance. Proto se dnes zkoumaji vSechny mozné aspekty, které by mohly mit na

vykon vliv a pfedevsim jakou cestou by se dal vykon zlepsit.

Sportovni vykon Ize ovlivnit mnoha zpusoby. ProtoZze pochopitelné existuje snaha
eliminovat doping, ktery hranice vykonnosti posouva prostfednictvim nepftijatelnych
prostfedkil, snazi se sportovci vyladit sportovni vykon pomoci tréninku techniky
provadéné ¢innosti v navaznosti na co nejlepsi fyzickou piipravu. Samoziejmosti by zde

méla byt vhodna zivotosprava. (Vilikus, 2015)

Diilezitou slozkou pfipravy je rozcvicka bezprostiedné pred samotnym sportovnim
vykonem. (Jebavy et al., 2012) O jejim faktickém vlivu se vedou diskuse a stale tak
existuje prostor pro vyzkum jejich aspektii.

O vyuziti potencidlu ziskaného vySe uvedenou pfipravou pii samotném sportovnim
vykonu pak do zna¢né miry rozhoduje motivace, psychicky stav a psychicka odolnost

sportovce. (Tod et al., 2012)



2 MOTIVACE

Jiz odmala se vénuji vykonnostné volejbalu. To byl také jeden z divodl pro¢ jsem $la
studovat fyzioterapii. Abych Iépe rozumnéla svému télu a tomu, jak funguje.
technika, rychly $vih rukou, ale pfedev§im to, aby byl mi¢ zahran v co nejvySSim
mozném bod¢. Proto je vyhodou byt vysoky, ale i maly hra¢ mize “dohnat” vySku
vyskokem.

Z toho dlivodu se kazdy zajima o to, jak se co nejlépe odrazit a dosahnout co nejvyssiho

vyskoku.

Vsichni hraci se zaméfuji na posilovani a skdkani s cilem natrénovat co nejvyssi
vyskok. Tuto aktivitu Ize vedle tréninku velmi snadno ovlivnit i rozcvickou. Stale se
setkavame s tim, Ze mnoho sportovcl rozcvicku podcetiuje nebo provadi Spatné. K
¢emu je potom dobré to nekonecné trénovani, kdyz pred vykonem sportovec provede
Spatnou rozcvicku a misto toho, aby rozcvickou zlepsil sviij nasledny vykon, tak tento

vykon zhorsi?

V podstaté mohu fict, Ze jsem se ve svém dosavadnim volejbalovém piisobeni nesetkala
s tim, Ze by mi n¢kdo dal presné informace o tom, jak se pfesn¢ protahovat a rozcvicit.
Vzdy jsem se asi protahovala proto, ze to trenéii chtéli a my musely protahovani
podstoupit. Nesmély jsme u toho mluvit, ale jak se protahujeme bylo jedno, hlavné, ze
jsme néco delaly. Vzdy jsem si protahla vétsi svalové skupiny tak, Ze jsem svaly uvedla
do protazeni a drzela. Bud’ jsem to v ptipravce okoukala od trenérti nebo pozdéji od
starSich spoluhrac¢ek. VsSechny moje spoluhracky to délaly uplné stejné. Moje
protahovani dosud fungovalo, jsem zvykla ho takto provadét cely zivot. V poslednich
letech jsem si vSimla rozdilu mezi rozcviovanim se (pfedevSim protahovanim se) u
Spi¢kovych klubtl a u klubl ostatnich. Vzdy jsem se pfi rozcviceni protahovala staticky.
Pro¢ to Spickové kluby d¢laji jinak? Je opravdu jiny typ protahovani lepsi?
Kdyz jsem zacala studovat fyzioterapii, mé spoluhracky se na m¢ zacaly obracet s

dotazy, jak protdhnout ktery sval a zda se protahuji spravné. Ptaly se mé i pro¢ to hracky
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jinych klubt délaji jinak, jestli je to nova metoda, a fikaly, Ze je to nikdo neucil. A ja jim

ani sob¢ jako fyzioterapeutka neumeéla odpoveédeét.

11



3 CIL PRACE

V souvislosti s motivaci prace je formulovan cil, kterym je porovnat vliv statického a
dynamického strecinku ve fazi rozcviceni na néasledny vykon ve vertikdlnim vyskoku u
hracek volejbalu. Méfenym aspektem je doba letu po odrazu snozmo, kterému

predchazi tzv. volejbalovy rozb¢h.

Vytyceného cile bude dosazeno splnénim dil¢ich krokd:

* Shromdazdéni teoretickych vychodisek:
o fyziologie a neurologie kosterniho svalu, Slach a vazl
o streCink dynamicky a staticky, rozcvicka, méteny pohyb
o reSerSe souvisejicich studii z informacnich zdroja

* Navrh a provedeni vlastnich experimentl

* Navrh a provedeni dotaznikového Setfeni

* Vyhodnoceni a zpracovani ziskanych dat

* Interpretace vysledka

12



4 TEORETICKA VYCHODISKA

4.1 Slachy a vazy

Slachy a vazy jsou soucasti pojivového systému, ktery zajistuje spolupraci jednotlivych

komponent pohybového systému.

Slachy jsou tvofeny paralelné probihajicimi pruhy tuhého vaziva oddélenymi malym
mnozstvim amorfni mezibunééné hmoty. Zastoupeni elastickych vldken ve §laSe se
pohybuje do 5%. Svaly se upinaji na kosti pomoci §lach, které tak zajistuji pruzny
prenos sily mezi témito strukturami. Jsou tedy pasivnim pohyblivym a nosnym

systémem. (Dylevsky, 2009)

Vazy jsou Utvary podobné Slacham. Jednd se o svazky kolagennich vldken s rliznym
zastoupenim elastickych vldken. Kolagenni vldkna ve vazech nejsou uspofaddna tak
pravidelné jako ve Slachach. Vazy jsou bud’ soucasti kloubnich pouzder, kterd upeviuji,

nebo spojuji sousedici kosti. (Dylevsky, 2009)

Slachy a vazy jsou povazovany pievazné za pasivni struktury, prestoze nyn&jsi
vyzkumy potvrzuji opak. Je vSak tfeba podotknout, Ze mira jejich aktivity a s ni
souvisejicich moznosti zmény jejich mechanickych vlastnosti je zejména v porovnani se
svalovinou zcela minimalni. V tomto ohledu je model, kdy jsou Slachy a vazy

povazovany za pasivni, plné akceptovatelny. (Cihak, 2011, Dylevsky, 2009)

4.2 Kosterni sval

Svalova tkan slouzi k udrzovani polohy organismu v prostoru a také k pohybu. Svalové
buniky maji schopnost reagovat na podrazdéni zménou své délky nebo zménou napéti.
Zakladnimi fyziologickymi vlastnostmi svalu jsou drazdivost a stazlivost, zakladnimi

fyzikalnimi vlastnostmi jsou elasticita a pevnost. (Trojan, 2003)

Svalstvo patfi mezi vzrusivé tkdn€ a jeho zékladni funkci je schopnost kontrakce a
relaxace. Kontrakce vznika na podkladé excitace bunééné membrany a jejim projevem

je aktivni sila a zkraceni svalu. Dalsi funkén€ vyznamnou vlastnosti svall je elasticita,
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kterou definuji mechanické vlastnosti molekuldrnich struktur kontraktilniho aparatu,
bunécné membrany a vazivovych struktur svalu. Sval ma elastické vlastnosti zavislé na

kontrakci a také pasivni, tj. na kontrakci nezavislé. (Trojan, 2003)

4.2.1 Svalova kontrakce

Aby mohlo dojit ke kontrakci svalovych vldken, je nutné dodat ke svalu impulz ke
smr$téni. Impulzy jsou pfivadény znervovych bunék uloZenych v miSe nebo v
mozkovém kmeni motorickymi vldkny. Jeden motoneuron obvykle vede k vice
svalovym vlaknim, kde je v podobé motorickych plotének na povrchu piicné

pruhovanych svali zakonéen. (Cihak, 2011)

4.2.2 Motoricka jednotka

Zakladni funkéni a fyziologicka jednotka svalu se nazyva motoricka jednotka a sklada
se z motoneuronu v pfednim rohu miSnim spojenym se skupinou kontraktilnich vldken
ve svalu. Jednd se tedy o soubor svalovych vldken, kterd jsou inervovana jednim
motoneuronem. Do michy ptichdzeji sestupnymi motorickymi drahami signdly z centra
a senzitivnimi drahami informace z periferie a spojuji se s dendrity motoneuronu
vmisSni neurondlni siti, kde ovliviiuji drdzdivost motoneuronu. Pokud dojde
k pfekroceni prahu drazdivosti motoneuronu, dendritem se S§ifi signdl ke skupiné
svalovych vlaken, kterd na podnét reaguji stahem. Podrazdéni motorické jednotky je
fizeno zakonem ,,vSe nebo nic. Ve stavu, kdy dochézi ke zkraceni svalovych vlaken, je
sval aktivovan, plati tedy ,,vSe“. Ve stavu klidu je sval relaxovan a plati ,,nic”. Po urcité
dobé se zaSkub sam uvolni, aby se mohl po kratké pauze opakovat. (Holubarova, Pavli,

2011; Véle, 2006)

Kontrakce svalu je aktivni a katabolicky dé&j. Dochazi k pteméné chemické energie na
energii mechanickou. Pfi kontrakci svalu dochazi k asynchronnimu zapojeni
motorickych jednotek, které svym postupnym zapojovanim vytvéaieji plynulou

kontrakci. (Holubarova, Pavld, 2011) Pti kontrakci jdou vzruchy neuritem k motorické
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ploténce, dale do endoplazmatického retikula a dovnitf do svalovych vldken

k myofibrilam. (Véle, 2006)

4.2.3 Stah pri¢né pruhovaného svalu

Akeni potencidl se pfenese na svalovou buiiku, depolarizuje jeji membranu, dostane se
vchlipeninami sarkolemy hluboko do vldkna a zpusobi depolarizaci sarkoplazmatického
retikula, z kterého se uvolni velké mnozstvi iontl véapniku. Vapnikové ionty jsou
vyplaveny do sarkoplazmy, ptfibliZi se k troponinu a navdzZou se na n¢j. Troponin zméni
svoji prostorovou konfiguraci a dovoli tropomyozinu zanofit se mezi vlakna aktinu, a
tim se odkryji jeho aktivni mista, ke kterym se natahuji hlavy myozinu. Myozinové
hlavy po nich klouZou a vyvareji miistky mezi aktinem a myozinem. Myozinové vlakno
pritahuje dvé aktinova vlakna, ktera jsou zakotvena do protilehlych Z prouzk, a tak se
k sob¢ tyto prouzky piiblizuji. Dochazi ke zkraceni sarkomery, myofibrily i celého
svalu, takZe vznika svalovy stah. Sila kontrakce je pfimo imérné ovlivnéna poctem hlav
myozinu spojenych s aktivnim mistem aktinu. Svalové zkraceni je déno pftiblizenim
dvou sousednich Z prouzkl. Sila stahu by se vyrazné snizila, pokud by se aktinova
vlakna ptekryla. Sval se zkrati maximaln¢ na 50-70% své klidové délky a prodlouzi az

na 180% klidové délky. (Rokyta, 2015)

Nasledné uvolnéni po aktivni fazi je pasivnim déjem a vznika chemickym pochodem ve
stazeném svalovém vlaknu. Nésleduje cca 100-150 ms dlouha faze Gtlumu, kdy dochézi

k doplnéni energie a motoneuron je nedrazdivy. (Holubarova, Pavli, 2011; Véle, 2006)

Pro fizeni pohybu je dilezity vztah mezi svalovym vieténkem a Slachovym téliskem.
Oba receptory tvoifi automaticky obranny misni servomechanismus, ktery zabranuje

poskozeni svalu. (Holubatova, Pavla, 2011; Véle, 2006)

4.2.4 Svalové vieténko

Hlavnim proprioceptorem svalu je svalové vieténko. Sklada se z malého poctu (4-6)
tenkych motorickych intrafuzalnich vldken o délce asi 2-10 mm, které tvoii dva

kontraktilni poly. Intrafusalni vldkna jsou inervovana v perifernich tsecich vieténka
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pomoci motorickych plotének vlakny gama neuront. Uprostfed vieténka je receptor,
ktery reaguje na zmény napéti v oblastech polu a posila informaci o zméné délky vldken
do michy. Vieténko pracuje jako detektor rozdilu stupné stahu intrafusalnich a
extrafusalnich vlaken, ¢imz reaguje na zmény extrafusalnich vlaken, nebot’ vieténko je
jednim svym koncem pfipojeno do endomysia extrafusalnich vlaken a druhym koncem

ke $lage. (Cihak, 2011)

Vznikly vzruch ptechazi kolaterdlou pfimo k motoneuronu a snizuje prah drazdivosti.
Pokud dojde k dostatecné intenzivnimu podrazdéni, lze vyvolat i monosynapticky
reflex. Vzruchy se $ifi pomoci neuronové sité k neuronim antagonisty a inhibuji tak
jeho funkci. Pomoci komisuralnich drah se dostava podrazdéni i k druhé strané, kde je
druhostranny agonista inhibovan a antagonista facilitovan. Pomoci kontraktilnich polt
vieténka lze drazdit sttedovy receptor i ptimo z retikularni formace bez ohledu na jeho
délku. Svalové vieténko zprostfedkovava informace o statickych zménéch délky svalu
pomoci vldken s ketikovitym zakonéenim, kterd jsou umisténa na rozhrani centralni a
periferni ¢asti svalového vieténka. Déle jsou zpracovavany informace o dynamickych
funkénich parametrech pomoci vldken s anulospirdlnim zakoncenim umisténych
v centralni ¢asti vieténka. Tato vlakna monitoruji rychlost, s jakou se délka svalu méni.
Pfi rychlém protazeni svalu vyvolavaji svalova vieténka synchronni vyboj skupiny
neurond, tzv. Slachovy reflex, ktery vznika aktivaci reflexniho oblouku. (Cihék, 2011;

Trojan, 2003; Véle, 2006)

Vieténko nastavuje prah drazdivosti svalu v zavislosti na jeho délce a stavu retikularni
formace, ze které vychazi gama systém. V praxi lze aplikovat tento poznatek tak, ze

pasivni flexe sval tlumi a pasivni extenze ho facilituje. (Holubatova, Pavli, 2011)

Svalova vieténka plni funkci komparatoru, ktery neustale porovnava délku vlastnich
vlaken s délkou okolnich extrafuzalnich vlaken. Pokud dochazi ke zkracovani svalu,

drazdivost svalovych vietének klesa. (Trojan, 2011)

4.2.5 Golgiho Slachové télisko

Ve Slase svalu se nachézi sériové zapojeny receptor Golgiho Slachové télisko, ktery

snimd napéti Slachy svalu. Tento receptor funguje na podobném principu jako svalové
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vieténko, ale s opacnou funkci. Aktivuje se pii zvySeném napéti Slachy a jeho prah
drazdivosti je vyrazné vys$§i nez u svalového vieténka. Slachové télisko neni piimo
spojené s retikularni formaci, a proto u néj nelze prah drazdivosti pfedem ovlivnit.
Informace se pienasi stejnymi drahami jako u svalového vieténka. Slachové télisko
plsobi proti funkci svalového vfeténka, inhibuje agonistu a facilituje antagonistu.
Druhostranného agonistu facilituje a antagonistu inhibuje. Slachové télisko tedy piisobi
inhibi¢n¢, pokud je napéti na SlaSe pfiliS velké, a nedovoli ptfekroCit mez svalové
aktivace tak, aby poskodila cely systém. Tlumi rozsah pohybu na jeho konci, kdy by
jinak mohla vznikat drobnd traumata, zpusobena piili§ silnou aktivitou svalu.

(Holubatova, Pavlu, 2011; Véle, 2006)

4.2.6 Napinaci reflexy

Reflex je automatickd nedobrovolna reakce na podrédzdéni. Napinaci reflex poméha

ochrénit svaly a klouby pfed nadmérnym protaZzenim a nadmérnym napé&tim.

Myotaticky napinaci reflex chrani svaly pfed nadmérnym a pfili§ rychlym protazenim,
coz chrani kloub pfed zranénim. Vzhledem k tomu, ze napinaci reflex zplsobuje
kontrakci svalu, clovék musi byt béhem protahovacich cviceni opatrny, aby tento reflex

nevyvolal. (Rokyta, 2015; Trojan, 2003)

Obraceny napinaci reflex ma opacny efekt nez myotaticky napinaci reflex, tedy dochézi
k relaxaci daného svalu. Reflex je stimulovan Golgiho Slachovym aparatem ve SlasSe.
Zatizeni Slachy muze byt zpiisobeno protazenim nebo silnou kontrakci, predevsim
izometrickou, svalu. Pokud pfetrvava protazeni svalu, tlak na Slachu stimuluje Golgiho
vzniku traumat ve svalu. Zatizeni Slachy muze byt zplsobeno také pokud je sval
v kontrakci a tak §lachu natahuje. Prostfednictvim Golgiho Slachového aparatu je sval

relaxovan, aby nevznikla traumata svalova. (Rokyta, 2015)
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4.2.7 Misni reflexy
Proprioceptivni napinaci reflex

Napinaci reflexy vznikaji pii stimulaci svalového vieténka nebo Golgiho Slachového
téliska a vzruch je pfivddén na homonymni motoneuron téhoz svalu. Maji kratkou
reak¢ni dobu (cca 25 ms), nepodléhaji unavé ani ¢innosti mozkové kiry, uplatiiuje se u
nich sumace a projevuji se nekoordinované jako trhnuti. (Rokyta, 2000; Trojan, 2003)
Protazenim svalu se stimuluji anulospiralni a kefickovité receptory ve svalovém
vieténku. Tim se aktivuje reflexni oblouk. Vzruch je odtud veden aferentnimi vlakny do
zadnich rohti miSnich, kde dojde k pfepojeni na motorické neurony piednich rohti
mi$nich, odkud eferentni axon vede vzruch zpét do motorické ploténky daného svalu.

(Rokyta, 2015)

Pokud dojde k aktivaci Golgiho Slachového téliska, pak se reflexni oblouk aktivuje
ristem napéti, tj. protazenim svalu bez izometrické kontrakce a vysledkem je utlum

motoneuront dané¢ho svalu. (Rokyta, 2015)

Gama systém

Monosynaptické reflexy lze vyvolat také intrafuzani kontrakci intrafuzélnich vlaken,
ktera jsou inervovana motorickymi gama vlakny. Signal z retikularni formace stfedniho
mozku podrazdi gama-motoneurony v prednich rozich misnich a tak i1 intrafuzélni
vlakna svalového vieténka, kterd aktivuji reflexni oblouk. Ve vétSin€ piipadi dochézi

k propojeni alfa a gama systému, kdy jsou stimulovany soucasné¢. (Rokyta, 2015)

Exteroceptivni napinaci reflex

Podnétem pro vyvolani exteroceptivniho reflexu je drazdéni dotykovych a bolestivych
receptor v kiizi, tj. receptori. mimo vlastni nervosvalovou jednotku. Do
exteroceptivnich reflext se fadi reflexy flexorové a extenzorové. Tyto reflexy maji delsi
reakéni dobu, jsou zavislé na mozkové kiize, podléhaji tnavé a projevuji se jako
koordinovany pohyb. Napéti extenzori je reflexné¢ zvySovano taktilnimi podnéty a

uplatiiuje se pii postojovych reakcich. Flexory jsou aktivovany bolestivymi podnéty a
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proto jsou flexorové reflexy nazyvany také reflexy obrannymi. (Rokyta, 2015; Trojan,
2003)

Velmi dulezitd je souhra mezi jednotlivymi svalovymi skupinami. Aby se mohl
uskutecnit koordinovany pohyb, je nutné pii kontrakci agonisty utlumit tonus
antagonisti. Podstatnym déjem je tedy utlum, tzv. reciprocni inhibice, ktery je fizen
¢innosti interneurontl. V interneuronech se facilitovana nebo tlumena zékladni aktivita.
Reciprocni inervaci lze popsat u zktizeného extenzorového reflexu, kdy je flexe jedné
koncetiny vyvazena extenzi druhé koncetiny tak, aby byl zachovan vzpiimeny postoj.

Reciproc¢ni inhibice je také zdkladnim prvkem lokomoce. (Rokyta, 2015; Trojan, 2003)

Pti timyslnych pohybech dochazi k aktivit¢ alfa 1 gama receptorti zaroven, tzv. alfa-
gama koaktivace, nasledné dochéazi i k aktivité extra i intrafuzélnich vlaken. Gama
vlékna se aktivuji s kratkym zpozdénim, protoZe vedou pomaleji. Podobnou funkci plni
koaktivace alfa-beta. Pokud pfi pohybu vznikne nahly odpor, pak aktivita alfa
motoneuronu ustava, ale aktivita gama motoneuronti pokracuje. Alfa motoneurony jsou
drdzdény zvySenou aktivitou anulospirdlnich vlaken. Dochazi k zesileni kontrakce a

ptekonani odporu. (Trojan, 2003)

Svalova kontrakce mize byt vyvolana bud’ pfimym podnétem z alfa motoneuronti nebo
reflexné, kdy vznika na podkladé¢ podnéti z gama motoneuront. Vysledkem tohoto
dvojiho fizeni svalové kontrakce je zajiSténi adekvétniho svalového napéti a jeho fizeni
béhem rizného zatizeni svalu. Gama systém ma proto velky vliv pifi posturalnich
reflexech, pfi udrzovani a fizeni tonu antigravitacnich svali. Gama systém je fizen
retikularni formaci, skrz kterou se uplatiiuji vlivy z mozecku, bazalnich ganglii a

mozkové kiry. (Trojan, 2003)

4.2.8 Typy svalovych vlaken

Vétsina kosternich svalli je tvofena smésici typl svalovych vldken. Zastoupeni

jednotlivych typti vlaken v urCitych svalech ma vyznam pro svalovou vykonnost,
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rychlost provadéného pohybu, ekonomii svalové prace atd. (Dylevsky, 2009; Rokyta,
2015)

Dylevsky 2009 dé€li vldkna na ¢tyfi typy: pomala Cervend (typ I, SO), rychla bila (typ II
A, FOQG), rychld cervena (typ II B, FG), ptechodnd (typ III, pfechodna,

nediferencovana).

V pomalych ¢ervenych vldknech (SO - slow oxidative) je obsazeno méné myofibril,
hodn¢ mitochondrii, krevnich kapildr a myoglobinu, ¢ervené bilkoviny, kterd vaze
kyslik. Cervené svaly se specializuji na aerobni mechanismus, ktery je energeticky
vyhodng;jsi. Cervené svaly jsou enzymaticky vybavené pro pomalou kontrakei, ale jsou
ekonomiGtéjsi a Setii energii, jsou malo unavitelna. Cervena vldkna jsou zastoupena ve
svalech, které zajiStuji spiSe statické, polohové funkce a pomaly pohyb. Nazyvaji se

také ,,vlakna tonickd®. (Dylevsky, 2009; Rokyta, 2015)

Rychla bila vlakna (FOG — fast oxidative and glycolytic) obsahuji vice myofibril a
méné mitochondrii a stfedni mnozstvi kapilar. Enzymaticky jsou nastavena na rychlé
kontrakce, provadéné velkou silou po kratkou dobu. Jsou odolna proti tinavé. Nazyvaji

se také ,,vlakna fazickd®. (Dylevsky, 2009)

Rychla ¢ervend vlakna (FG — fast glycolytic) maji malé mnoZzstvi kapildr, myoglobinu a
oxidativnich enzymi. Nachéazi se v nich velmi bohaté sarkoplazmatické retikulum a
diky vysoké aktivité Ca a Mg iontll dochazi k rychlému stahu, provadénému maximalni

silou. Nejsou odolné proti tnavé. (Dylevsky, 2009; Rokyta, 2000)
Pfechodnd vlakna jsou nediferencovana vldkna, kterd jsou potencidlnim zdrojem
zbylych tii typta vldken. (Dylevsky, 2009)

Zastoupeni jednotlivych typt vlaken ve svalu je dano geneticky a do jist¢ miry to
ptedurcuje 1 vykonnostni parametry dané osoby. Rychlostni a silové znaky jsou dany
genotypove,  vytrvalostni znaky 1ze ovlivnit pohybovymi  aktivitami.

Dylevsky (2009) uvadi, Ze:

~Pohybova aktivita ma zcela nepochybny plasticky vliv na diferenciaci typu

svaloveho viakna.
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*  Specifickou pohybovou aktivitou dochadzi k vynucené diferenciaci vldiken

urcitého typu.

* Nove diferenciovand vlakna ziejmé vznikaji z nediferencovanych vlaken III.

“«“

typu.

Z hlediska rehabilitace je dualezity i opacny jev, tj. inaktivita. Pokud dochédzi k
dlouhodobé inaktivite, zacinaji ve svalu pfevazovat vlakna I. typu. (Dylevsky, 2009)
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4.3 Strecink

Strecink pochazi z anglického ,,stretch, coz znamena natahovat, roztahovat, protahovat

se. Dnes je pojem streCink pouzivan pro vSechny techniky protahovani.

Strecink neni rozcvicka, ale je jeji dulezitou soucasti. (Alter, 1997)

4.3.1 Prinos strefinku obecné
Vyhod strecinku obecné je nékolik (Cerpano z Alter, 1997).
* ZvétSuje rozsah pohybu a flexibilitu.
* Pomaha zvySovat sportovcovu mentalni i fyzickou relaxaci
* Zlepsuje télesné vnimani.
*  Snizuje svalové napéti.
* Dusledkem strecinku se optimalizuje sportovcovo uceni a vykon.

* Neg&které sportovni vykony vyZzaduji abnormalni rozsah pohybu, kterého

1ze dosdhnout pomoci strecinku.

* Slouzi jako prevence zranéni od podvrtnuti kloubu po natazeni svalu a

snizuje tak riziko jejich vzniku.

* Po aplikaci strecinku dochazi k tlevé od svalové bolesti.

Béhem pravidelnych tréninkd, kdy opakované dochézi k protahovani svalu, se na vyssi
hodnotu posouva bod, ve kterém je zah4jen stretch reflex. Toto pfenastaveni zpusobi, ze

sval pfi protahovani zlistdva déle relaxovany. Na tomto jevu se podili plasticita CNS.

Dalsimi tkanémi, které se adaptuji na protazeni, jsou Slachy, vazy, fascie a jizevnata

tkan. (Alter, 1997)
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Vsechny vyse uvedené faktory nepochybné pfispivaji k lepSimu vykonu ve sportu.
Strecinku je nutné se vénovat dlouhodobé a pravidelné. Tématem této prace je ale

bezprostiedni vliv stre¢inku v ramci rozcvicky na vykon.

Z hlediska provedeni cviki lze strecink rozlisit na staticky a dynamicky.

4.3.2 Staticky strecink

Staticky streCink je formou protahovani, kdy jedinec zaujme polohu, pii které se
protahovany sval dostane do napéti a setrvava v dosazené pozici. Jedna se tedy o
protahovani bez pohybu. V této poloze jsou agonista i antagonista relaxovany. Po
kratkém case mize dojit k zeslabeni napéti, potom 1ze opatrné a pomalu pfesunout télo
do pozice tak, aby v protahovanych svalech doslo ke zvySeni napéti. (Alter, 1997;
Slomka, 2008; Walker, 2013)

D¢élka vydrze v pozici protazeni se meéni v zavislosti na tcelu protahovani. Alter (1997)
uvadi, ze vydrz v protahovaci pozici je nutno vydrzet 20-45 (60) s. Podle Slomky
(2008) je nutné drzet pozici na rozvijeni pohyblivosti 15 s, spiSe 45 s. Na udrzeni

pohyblivosti pak setrvat v protazeni 10 s a na zlepSeni vnimani 1-2 minuty.

Statické protahovani mé své kofeny v joze a jeho cilem je uvolnéni a vnimani vlastniho
téla. Jednd se o velmi bezpecnou a efektivni formu protahovani s minimalnim rizikem

zranéni. (Slomka, 2008)

Slomka (2008) dodava, ze k zaujeti polohy mohou byt vyuzivani rizné protahovaci
pomiucky, partner, gravitace nebo se zapojuji jiné svaly ¢i svalové skupiny kromé

antagonistd.

Statické protahovani bylo dlouho pouzivano v tréninku ve fazi rozcvicky. MySlenkou

bylo, ze nestazena vlakna jsou mén¢ nachylna ke zranéni. (Alter, 1997)
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Mezi pozitiva statického streéinku se fadi:

*  Uvolnéni. (Slomka, 2008)

* Udrzeni nebo rozvijeni pohyblivosti. (Slomka, 2008)

* Dostatek casu pro posun hranice napinaciho reflex. (Slomka, 2008)
* Podpora schopnosti vnimat vlastni t&lo. (Slomka, 2008)

* Vzhledem ke vzniku stretch reflexu pfi protahovani a vzhledem k delsi
vydrzi svalu v protazeni pfi statickém streCinku, dochazi k habituaci
intrafuzalnich vldken svalovych vietének, snizuje se napéti daného svalu

a sval je mozné znovu postupné protdhnout. (Fontana, 2016)

» Staticky strecink je spjat s hlubokym dychénim, kdy je pfi statickém
stre¢inku usnadnéno hluboké dychani a zarovenn ono samo usnadiiuje

tento typ strecinku. (Slomka, 2008)

* Jednoduchost z hlediska uceni a provadéni a nevyzaduje velké mnozstvi

energie. (Slomka, 2008)

Mezi negativa statického strecinku patfi:

* (Casova narocnost. Aby byl streCink proveden spradvné, je nutné mu

vyhradit delsi Casovy usek nez jinému typu strecinku. (Slomka, 2008)
* Krevni zasobeni svalu je zajiSténo kapilarami, které se pii statickém
protahovani uz po 10 s zacinaji uzavirat. Dochazi k zhorSeni prokrveni

svalu a k horSimu zasobeni svalu Zivinami. Po skoneni protahovani

dochazi k obnoveni zasobeni svalu krvi a zivinami. (Slomka, 2008)

» Staticky stre¢ink mize akutné oslabit svalovy vykon snizenim nésledné

sily. (Torres et al., 2008; Fletcher, Dwyer, 2010)

Pokles vykonu po statickém streCinku mize mit dva divody. Prvnim, mechanickym,

davodem je zména viskoelastickych vlastnosti Slachosvalové jednotky. Pokles tuhosti
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Slachosvalové jednotky vyvolany setrvanim mékkych tkéni v protazeni vede ke snizeni
potencialu viskoelastickych slozek k provedeni kontrakce. Dochdzi ke snizeni produkce
sily a ke zpozdéni ve svalové aktivaci. Tyto jevy mohou vést ke zvySeni Slachosvalové
uvolnénosti, kvili které¢ trvd delSi dobu nez se sval kontrahuje. To zplGsobuje méné
efektivni ptenos sily ze svalu na paku. (Fletcher, Dwyer, 2010; Nelson et al., 2005;
Torres et al., 2008) Dale dochazi k poklesu svalového napéti, pii némz se dostavaji
kontraktilni slozky do polohy, ktera neni idealni pro maximalni kontrakci. (Wong et al.,

2009)

Ve druhé teorii je zahrnut pokles aktivace motorické jednotky, pokles citlivosti na
svalové reflexy a pokles signali pro motorickou jednotku. (Torres et al., 2008; Fowles,
2000) Vzhledem k poklesu citlivosti svalovych vietének na proprioceptivni signaly by
se do kontrakce zapojoval mensi pocet svalovych vlaken. (Cramer et al., 2004) Aby
doslo k vyrovnani po poklesu zapojovanych vlaken, musely by se zvysené aktivovat
vy$si ¢asti nervového systému. Tim padem by se zapojované nervové struktury rychleji

opotiebovavaly. (Wong et al., 2009)

Dalsim uc¢inkem statického strecinku je, ze ma zklidiujici vliv. Proto se nabizi jeho
vyuziti v zavérecné casti tréninkové jednotky. Otazkou je, jestli nezpomaluje zotaveni
po tréninku. Po sportovnim vykonu jsou vétSinou svaly dobife prokrvené a plné
odpadnich produkti latkové vymény. Tyto produkty jsou za normélnich okolnosti
odvadény krvi ze svall pry¢. Pokud ovSem sportovec provadi staticky streCink, pak se
po 10 s zhor$i odvod téchto produktii ze svalii pry¢ a zotavovani by se tak zpomalilo.

(Slomka, Regelin, 2008)

4.3.3 Dynamicky strecink

Dynamicky stre€ink je formou protahovani, kterd vyuziva fizené pohyby casti téla
k protazeni svalu. Jedna se o kontrolované, ucelné a plynulé ptrechazeni casti téla
z jedné polohy do druhé. Za Zadnych okolnosti nesmi byt zddny sval nucen jit za hranici
normalniho rozsahu pohybu. Pfi dynamickém streCinku se pouziva vétsi pocet

opakovani. Sila, rychlost a rozsah pohybu by se mély postupné zvySovat, ale nikdy se
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nesmi stait nekontrolovatelnymi. Postupné zatézovani by mélo umoZznovat
prizptisobovani svalu a spojeni svalu se Slachou dynamickému zatizeni. (Slomka, 2008;

Walker, 2006)

Sale (2002) doklada, ze kondi¢ni €¢innost pied vykonem zvySuje svalovou silu a rychlost
pfi nasledném vykonu. Je-li tomu tak, pak je dilezité, aby byl kladen diiraz na rychlost,
pri které je dynamicky strec¢ink provadén. Lze predpokladat, ze ve srovnani s pomalym
dynamickym streCinkem, bude mit rychlejsi dynamicky streCink vyrazné vyssi efekt na
vykon. To povede ke zlepSeni jakychkoli nésledujicich rychlych koordinovanych
pohybt ve vykonu.

Je vhodné zde zminit i balisticky strecink, ktery byva n¢kdy zaméiovan se strecinkem
dynamickym. Balisticky streink je agresivnéjsi a pifi jeho provadéni dochézi
k ptekroceni hranice normalniho rozsahu pohybu. (Buzkova, 2006; Nelson, et al., 2005;

Walker, 2013)

Mezi pozitiva dynamického strecinku se fadi:

* Nedochdzi k uzavirani kapilar a svaly jsou béhem streCinku pribézné

prokrvovany. (Slomka, 2008)
* Stimulace periferniho pritoku krve. (Fletcher, Dwyer, 2010)

* Nervové drahy, které reaguji na protahovaci napéti, jsou aktivovany

silngji nez pii statickém strecinku. (Slomka, 2008)
* Zachovani i zvySeni pohyblivosti. (Slomka, 2008)
* Zvyseni teploty svali. (Torres et al., 2008)

*  Postaktivacni potenciace motorickych jednotek.(Torres et al., 2008;

Hilfiker et al., 2007)
* Snizeni recipro¢ni inhibice (Jaggers et al., 2008)
* Zvyseni tepové frekvence a teploty jadra. (Yamaguchi, Ischii, 2005)

* Zvyseni pruznosti $lach a svalii. (Fletcher, Dwyer, 2010)
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» Zlepseni koordinace dynamického pohybu. (Fletcher, Dwyer, 2010)

* ZlepSeni propriocepce a pre-aktivace v dusledku zvySeni drazdivosti
motorické jednotky a lepSiho pohybového smyslu. (Fletcher, Dwyer,
2010)

* Mensi ¢asova naro¢nost nez u statického strec¢inku. (Slomka, 2008)

* Pfi dynamickém streCinku se Clovék vétSinou lépe soustiedi nez pfi

statickém strecCinku. (Slomka, 2008)
*  Dynamicky strecink mize pomahat zlepseni vykonu.

Dynamicky strecink by mohl zachovat nebo zlepsit tuhost Slachosvalové jednotky a
zvysit prenos nervového impulsu, coz by vedlo k pfiznivym zménadm ve smyslu zvyseni
rychlosti svalové aktivace. (Fletcher a Anness 2007) Nicmén¢ Fletcher a Dwyer (2010)
uvadi, Ze tyto mechanismy nebyly plné prozkoumany a divod, pro¢ dynamicky stre¢ink
pomaha zlepsit vykon je dosud neznamy.

wrwe

streCinku je postaktivacni potenciace. To je proces, kdy predchozi kontrakce svalu hraje
roli v jakékoliv nasledné svalové kontrakci. (Fletcher, Dwyer, 2010) Spolecné
s poklesem reciprocni inhibice a celkovou stimulaci nervového systému pfii
dynamickém stre¢inku napomdahé facilitovat praci alfa i gamma nervovych vladken a
také roste pocet spojii mezi aktinem a myozinem. (Behm et al., 2004) ZvySeny pocet
novych aktinomyozinovych spoji zptusobuje zvysenou silu kontrakce svalu. (Fontana,
2016) Ke zlepseni vykonu tedy vede nariist poctu aktinomyozinovych spoji spolu

s lepSimi reakcemi motorickych jednotek. (Yamaguchi et al., 2007; Herda et al., 2008).

Mezi negativa dynamického strecinku se fadi:
* Vys8i riziko poranéni svall nez u statického streCinku, ptedevsSim
v ptipad¢, kdy dynamicky stre¢ink nasleduje po silovém tréninku, po
kterém jsou svaly unavené a je mozna piitomnost drobnych poranéni a

ruptur svalu. (Slomka, 2008)
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* Jednd se o nejdiskutovangjsi techniku vzhledem k vysokym vyskytim

poranéni a bolestivosti svalt. (Cacek, Bubnikovéa, 2009)

* Dynamicky streink neposkytuje dostatecny cas tkanim k ptizptisobeni
se na polohu a tim spousti napinaci reflex, ktery vede ke zvysSeni
svalového napéti. Tim padem se ztizi protahovani vazivovych tkéni.

(Alter, 1999; Cacek, Bubnikova, 2009)

4.3.4 Biomechanické hledisko
Nasledujici kapitola ¢erpa z webu http://biomech.ftvs.cuni.cz/

Zajimavé informace o principech piisobeni stre¢inku na tkan¢ poskytuje biomechanika.
Z jejiho pohledu ptedstavuji tkané viskoelastické materidly, pro které je typicka
zavislost jejich odezvy nejen na velikosti pisobiciho zatizeni, ale také na jeho
charakteru v Casové oblasti. Pokud nedojde k piekroceni pevnostnich limiti tkané,
zodpovida za reakci na velikost plisobeni jeji elasticka komponenta tkan¢ dand tuhosti,
resp. modulem pruznosti. Za reakci na zmény zatizeni v ¢ase je zodpovédnd viskdzni
slozka, u které lze v nejjednodussim piipadé definovat pfimou timéru mezi rychlosti

pusobiciho zatizeni a odezvou.

Z hlediska materidlové podstaty zminénych komponent Ize slozku elastickou nalézt
pfedev§im v nosné extracelularni matrici tkdné tvorené kombinaci vldken elastinu a

kolagenu. Viskozni slozka je pak dana pfedevsim pfitomnosti kapalin v dané tkani.

Ob¢ popsané slozky je principielné mozné kombinovat bud’ fazenim za sebou (sériove)

nebo vedle sebe (paralelng).

Pro modelovani odezvy tuhych tkani je jako vychozi vhodny spiSe tzv. Kelvinliv model

(obr. €. 1), tedy paralelni kombinace tuhostni (elastické) a viskozni slozky.
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Obrazek ¢. 1: Kelvinuv model

Z hlediska povahy, resp. puvodu vnasené zatéze lze rozliSit dva zplsoby jejiho

uplatnéni:
1. Kinematicky: ZatéZ je vnaSena zménou polohy, tzn. deformaci.
2. Dynamicky: Z4atéz je vnasena pfimym silovym ptusobenim.

V névaznosti na character zatizeni, které je produkovano béhem stre¢inku v souvislosti

s vyse uvedenou klasifikaci Ize rozliSit dva typy odezvy:
1. Creep (teceni): odezva na konstantni deformaci (kinematicky piivod)

2. Relaxace: odezva na konstantni silové piisobeni (dynamicky ptivod)

Nazornou predstavu o priabéhu odezvy v uvedenych ptipadech poskytuje obr. ¢. 2
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Obrazek €. 2: Creep (vlevo) a relaxace (vpravo)

Vyznamnou roli z hlediska konecného efektu aplikované zatéze hraje pocet a frekvence

jejiho opakovani. Opakované zatézovani svalové tkané prezentuje obr. €. 3.

Obrazek ¢. 3: Opakované vneseni zatéZze do svalu
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Z uvedeného pribéhu je patrny postupny nartst deformace a Ize tak konstatovat, ze pfi

nevhodné nastaveném opakovani lze i bez aplikace nadmérného zatizeni ptivodit

zasazené tkani poranéni. Na druhou stranu pii vhodné nastaveném opakovani, lze bez

potfeby navyseni zatéze zndsobit jeji efekt bez rizika poskozeni zasazené tkang.

4.4 Zarazeni stre¢inku do tréninku

StreCink muze byt zafazen bud’ na uvod tréninku, na zavér tréninku nebo miize byt

hlavnim cilem celého tréninku.

Faze tréninku

Pokud je strecink hlavni naplni tréninku, potom je cilem celého tréninku
rozvoj pohyblivosti. Stre¢ink se provadi po lehké zatézi nebo v ramci
specialniho tréninku. Mlze byt vyuzito riznych streCinkovych metod,
kdy lze postupovat napi. od aktivnich k pasivnim nebo od dynamickych
ke statickym. Intenzita protazeni, ktera je uvedena jako ideélni, by méla
byt na hranici protazeni a pohybuje se v poslednich 4% pied individuélni

hranici. (Alter, 1997; Kurz, 2003)

Strecink na zavér tréninku slouzi k udrZeni pohyblivosti a provadi se
v uplném zavéru tréninku metodou dynamickou nebo pohybové
statickou. Intenzita protahovani by se méla pohybovat na prahu az

hranici protaZeni. (Alter, 1997; Kurz, 2003)

Cilem stre¢inku na tvod tréninku je pfiprava na zatéz, kterd bude
provadéna béhem hlavni faze tréninku. Jednd se o strecink, kterému se

budeme vénujeme v této diplomové praci. (Alter, 1997; Kurz, 2003)

.7

Spravné navrzena tréninkova jednotka by méla obsahovat nésledujici ¢asti:

Celkové rozcviceni by mélo zahrnovat kardiovaskularni zahtati a obecny

streéink.
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* Specifické rozcviceni, ve kterém se pohyby vice podobaji aktudlnimu

pfedmétu tréninku.

* Hlavni fazi tréninku, ve které se vénujeme hlavnimu ukolu pro tento

trénink.

* Vychladnuti, které télu poskytuje Cas na ptizptisobeni se ze cviceni ke

stavu odpoc¢inku.

(Alter, 1997; Kurz, 2003)

4.4.1 Rozcviceni
Rozcviceni provadi sportovec kviili prechodu od stavu klidu ke cviceni. (Alter, 1997)

Celkové rozcviceni by nemélo trvat déle nez 30 minut, z toho pfiblizné¢ 10 minut by
mélo byt vénovano streCinku. (Kurz, 2003) Cilem stre¢inku v rozcvi¢ovani by méla byt
priprava na hlavni napln tréninku. (Slomka, Regelin, 2008) Rozcvicovani by mélo byt
navrzeno tak, aby zlepSilo vykon a sniZilo riziko zranéni pfipravovanim sportovce na
vykon jak fyzicky, tak 1 mentalné. (Alter, 1997) Rozcviceni by mélo mit zvySujici se
intenzitu v provadénych pohybech. S bliZzicim se koncem rozcvi¢eni bychom se méli
priblizit co nejvice k pohyblim, které budeme provadét pii daném sportu nebo jako

hlavni napli tréninku. (Alter, 1997; Kurz, 2003; Slomka, Regelin, 2008)

Rozcviceni fyziologicky zvySuje télesnou teplotu, zvySuje tok krve a zajiStuje prokrveni
celého téla diky aktivaci velkych svalovych skupin. Soucasné dochazi k podpote
pohybt kloubt a k aktivnéjs§imu vyzivovani chrupavek kloubni tekutinou. (Alter, 1997;

Slomka, Regelin, 2008)

Mc Millian et al. (2006) uvadi, ze obecny ucel rozcvieni je zvysit svalovou a
Slachovou flexibilitu, tim se minimalizuje riziko vzniku zranéni. Dale zmifiuje stimulaci
krevniho toku na periferii, zvyseni télesné teploty a zlepsSeni volného, koordinovaného

pohybu.
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Cacek a Bubnikova (2009) fadi mezi vyhody spravné vykonaného rozcviceni pfedevsim
zvysenou rychlost kontrakce svalstva. Mezi dal$imi benefity uvadi usnadnéné vyuzivani
kysliku pro svalovou praci, nebot’ hemoglobin rychleji uvolnuje kyslik pii vysSich
teplotach. Dale zvySeni prokrveni svalstva, usnadnény pifenos nervovych podnéti a
v neposledni fadé mentalni pfipravenost na zdvod ¢i trénink. (Alter, 1997; Cacek,

Bubnikova, 2009)

4.5 Volejbalovy rozbéh

Podle Vavaka (2011) je jednim ze zakladnich piedpokladii volejbalu vertikalni vyskok.
Jednd se o dominantni ¢innost v tomto kolektivnim sportu, a proto se o ni zajimaji
trenéfi 1 hraci. Zakladem vertikdlniho vyskoku je dynamickd sila dolnich koncetin,

projevuje na vysce vertikalniho vyskoku.

Podle Hanika (2014) maji tfi posledni kroky smecatského rozbéhu zasadni vyznam pro
provedeni Gtoceného tderu. Jedna se o smérovy krok, brzdici krok a dokrok. Vychozim
postavenim je uvolnény postoj v lehkém predklonu. Kdyz se hra¢ rozhodne zahgjit
rozbeh, vykro¢i levou smérem k mistu predpokladané¢ho odrazu. Zacatkem druhého
brzdiciho kroku je odraz z levé nohy na konci prvniho kroku. Trup se v prabéhu kroku
predklani a paze se pohybuji z postaveni mirné pted télem do soucasného zapazeni.
Jednad se o nejdelsi krok v rozbéhu. Pravd noha zacind propinat, aby byla schopna
doslapnout co nejdale, doslapuje pies patu na zem. Chodidlo dokracuje do polohy, ze
které se bude odrazet pti vyskoku. Dopadem pravé nohy na podlozku se postupné
pohyb doptedu méni v pohyb nahoru. Tfetim krokem je dokrok, pti kterém se leva noha
dostavda mirn¢ pfed pravou nohu v Sikmém postaveni chodidel, kterym napomaha
dobrzdéni pohybu. Zapojuje se do vertikdlniho odrazu. Soucasné se paze pohybuji
podél téla vpred a trup se napfimuje do relativné svisle napfimené polohy, ktera
umoznuje vyuzit sily k odrazu vzhiiru. Nohy béhem odrazu prochéazeji napindnim
v kolennich kloubech a v momenté¢ odrazu jsou napnuté. Odraz je dokoncovan ze
$pi¢ek. TémeF napnuté paze spoleéné dosahuji polohy mirné nad hlavou. Uderova paze
se ohyba v loketnim kloubu a dostava se dozadu doprovazena rotaci trupu do pozice tzv.

lukosttelce. Druhd paZe spontdnné nad hlavou ukazuje na mi¢. Samotny uder je
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provadén fetézcem pohybt, kdy kazda Cast prebird energii z ptedchazejiciho pohybu:
predlokti se mirn¢ zveda, ohnutd paze a rameno rotuji doptedu tak, ze se loket dostava
pied rameno a zastavuje se, vytaZzena a napnutd paze trefuje mi¢ nad pravym ramenem

mirné vpfedu. (Hanik, 2014; Vavék, 2011)

Nutno podotknouti, ze soucasti smecovani je i mekky dopad na obé nohy, ktery se

uskuteciiuje ohnutim v kotnicich, kolenou i ky¢lich. (Hanik, 2014)

Nazornou predstavu o popsané pohybové aktivité si Ize udélat z nasledujici sekvence

obrazku:

Obrézek €. 4: Smecatsky rozbéh (Hanik, 2014)
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5 HYPOTEZY

Predev§im pro lepsi piehlednost interpretace dosazenych vysledkti byly na zakladé

zpracované reserSe a zkuSenosti autorky formulovany nasledujici hypotézy:

* Hypotéza 1:

Po aplikaci dynamického streinku budou testované osoby dosahovat
vyssSich vykonti ve skoku do vysky nez pied aplikaci dynamického

streé¢inku.

* Hypotéza 2:

Po aplikaci statického stre¢inku budou testované osoby dosahovat

nizsich vykont ve skoku do vysky nez pred aplikaci statického streCinku.

* Hypotéza 3:

Po aplikaci dynamického streinku budou testované osoby dosahovat

vyssich vykont ve skoku do vysky nez po aplikaci strec¢inku statického.

* Hypotéza 4:

Po aplikaci dynamického stre¢inku budou mit hracky lepsi ocekavani

nasledného sportovniho vykonu nez po aplikaci statického stre€inku.

* Hypotéza 5:

Po aplikaci dynamického streinku budou mit hracky lepsi ocekavani

nasledného sportovniho vykonu nez bez aplikace streCinku.
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6 EXPERIMENT

6.1 Méreni

Experiment byl navrzen ucelové tak, aby akcentoval sledovanou vySe popsanou

souvislost zpiisobu rozcviceni a nasledného sportovniho vykonu.

6.1.1 Zduvodnéni pristupu k méreni

Zakladnim vychodiskem byl ptfedpoklad, Ze testované osoby (TO) budou, jako
zkuSené hracky, provadét stanoveny utkon maximalné efektivné. Kvili naplnéni
tohoto ptedpokladu byl zvolen vyskok pti smeci jako pohyb, ktery je vSem hrackam
notoricky zndmy. Pak Ize opravnéné vyuzit k hodnoceni vykonnosti zmény ve vysce
vyskoku, protoze svalova energie bude do kinetické energie téla prevadéna se stale
stejnou ucinnosti a jeji pripadné zmény tak budou zplisobeny zménami v zapojeni ¢i

mife aktivace zuCastnénych svall a svalovych skupin.

Vzhledem k tomu, Ze méfeni vysky vyskoku se ukazuje jako technicky pomérné
narocné, navic zatizené fadou chyb ptfedev§im v otazce jejiho odectu, byla pro
hodnoceni vykonnostnich zmén pouZita doba letu od odrazu od zemé po opctovny
dopad. Oby tyto okamziky jsou velice jednoduSe a pfitom velmi pfesné

detekovatelné dynamometrickymi deskami, které monitoruji na né¢ pusobici sily.

Opravnénost pouziti doby letu misto vysky vyskoku vychazi z faktu, ze vyskok je
z fyzikélniho hlediska tzv. svisly vrh vzhiiru, tedy pohyb proti sméru plsobici
gravitace s danou pocatecni rychlosti. Za ucelem fyzikalniho popisu je tieba celkovy

pohyb rozdélit na dvé po sobé jdouci faze:
1. stoupani
2. klesani

Diulezité je si v této chvili uvédomit, Ze v prvni fazi se jednd o rovnomeérné

zpomaleny pohyb, kdy I1ze okamzZitou rychlost popsat nasledujicim vztahem:
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Vs =y —gt, (1)

kde v, je po¢atedni rychlost a g je gravitaéni zrychleni. Cas ¢ je poéitan od okamziku

odrazu.

Pfi dosazeni maximalni vySky vystupu, je okamzitd rychlost nulova. Z této
podminky lze s vyuzitim vztahu (1) snadno odvodit vztah pro vysku vystupu jako

funkce pocatecni rychlosti.

V druhé¢ zminéné fazi se naopak jedna o pohyb rovnomémné zrychleny. Okamzita

rychlost je zde dana vztahem:
vi=gt, (2
kde je uvedeny ¢as ¢ pocitdn od zahajeni klesani.

Ze srovnani obou vztahll s uvazovanim podminky pro stanoveni vysky vystupu
vyplyva, Ze dopadova rychlost se rovna pocatecni a doba klesani je stejna jako doba

stoupani.

Vlastni pohyb je moZzné popsat také s vyuzitim jeho energetické bilance

s respektovanim zédkona zachovani mechanické energie:

- stav v okamziku odrazu (resp. dopadu)

2
Eﬂ:”“’”+¥”‘-+0_ 3)
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- stav pfi dosazeni maximalni vysky vystupu

Ep = 0+mghp,, . X
- bilance
Z
W+M+0=U+mghmax- ©

Jiz z uvedeného je zfejmé, Ze maximalni vySka vystupu poroste, poroste-li rychlost
odrazu, resp. dopadu. A vzhledem k tomu, Ze rychlost dopadu je pfimo imérna dobé
klesani, je s odvolanim vysledek srovnani vztahti (1) a (2) ziejmé, ze maximalni
vyska vystupu poroste s rostouci dobou letu. Toto sdéleni lze ndzorn€ prezentovat

nasledujicim vztahem, ktery odvozen uplatnénim vztahu (2) ve vztahu (5):

t 2
hmax = =552, )

kde cas £ ..« pfedstavuje dobu vystupu, resp. klesani.

6.1.2 Provedeni méreni

Testovani probehlo v laboratofi BEZ v budové FTVS UK. Testovani bylo provadéno

mimo sezonu, 2 tydny po skonceni soutézniho obdobi. Testovacimu dnu tedy

24

K testovani byl zvolen vyskok pti smeci, ktery Ize klasifikovat jako vyskok po odrazu

obounoz snozmo, kterému predchazi tzv. volejbalovy rozbéh.

Detailni popis testovaciho pohybu je uveden v kapitole 4.5 Volejbalovy rozbéh.
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6.1.2.1 Instrumentace:
Nasledujici text cerpa z webu http://www.kistler.com

K detekci odrazt a dopadii byl vyuzit systém dynamometrickych desek Kistler. Tyto
desky obsahuji velmi citlivé piezoelektrické snimace, prostfednictvim kterych dochdzi k
pfesnému zdznamu sil ve sméru os zavedeného soufadného systému kazdé z desek.
Orientace a umisténi kazdého systému jsou volitelné podle potieb aktudlniho méteni. V
tomto piipad¢ byl pocatek souradného systému umistén vzdy do jednoho z cidel a
orientovan tak, ze osa z sméfovala vertikdln¢ ve sméru vyskoku, osa y sméfovala
horizontalné v roviné kolmé na rovinu vyskoku, osa x byla vytvofena prisecnici roviny
desky a roviny vyskoku. Ovladani, nastavovani i zdznam dat probihaly v softwaru

Bioware.
Naésledujici text cerpa z webu http://casri.cz/qualisys/about.htm

Zaznam prubéhu sledovaného pohybu byl proveden systémem Qualisys. Jednd se o
optoelektronicky kinematicky analyzator, ktery pro zaznam pohybu pouziva
vysokofrekven¢ni kamery. Tyto kamery snimaji body, tzv. markery, které jsou
pfipevnéné k pohybujicimu se objektu. VSe je nasledné automaticky zpracovano

vykonnym softwarem Track-Manager.

Vzhledem k vySe uvedenému nebyly zaznamy ze systému Qualisys vyuzity k dal§imu
zpracovani a poslouzily tak pouze k posouzeni relevance a pouzitelnosti zdznamu

systému Kistler.

Oba systémy pracovaly synchronné se vzorkovaci frekvenci 1000 Hz. Organizace

m¢éficiho stanoviste je patrna z obr. €. 5.
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http://www.kistler.com/

Obrazek ¢. 5: Pracovisté

- v zemi ve stiedu mistnosti jsou zabudované desky Kistler

- vpravo u zdi je nerozestavény systém Qualisys

6.1.2.2 Mé¥ici protokol:

M¢éteni je opakovano tiikrat s dostateCnymi rozestupy mezi jednotlivymi fazemi
experimentu. V prvni fazi probéhlo méteni bez piedchozi piipravy. Ve druhé fazi
probihalo méteni po rozcviceni provedeném dynamickym stre¢inkem a ve treti fazi byl

testovaci pohyb provadén po rozcviceni statickym stre¢inkem.

Testovaci pohyb podle vyse zminéného popisu a jeho zaznamenavani zlstavaly stejné

pro vSechny faze méteni a probihaly podle nasledujicich instrukci:

- Testovana osoba provedla tzv. volejbalovy rozbéh, kdy posledni dvojkrok musela

provést na deskach Kistler.

- Plynule nasledoval odraz obounoz snozmo se snahou o co nejvyssi vyskok.

- Jak vyskok, tak dopad musel probéhnout na deskach Kistler.

- Kazda testovana osoba provedla 5 za sebou jdoucich pokusii pro kazdé méteni.

- VSechny pokusy byly zaznamenavany.
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Pfed zahajenim méfeni byl testovanym osobdm nejprve vysvétlen a demonstrovan

pozadovany pohyb. Poté¢ méla kazda testovana osoba moznost si pohyb vyzkouset.

Vlastnimu meéfeni predchazelo rozklusani o délce trvani 7 minut. Nasledovala prvni
faze méteni bez rozcviceni streCinkem. Poté byl proveden 12-ti minutovy dynamicky
stre¢ink, po kterém byly ihned méfeny vyskoky. Po pauze byl proveden 12-ti minutovy

staticky strecink a opét ihned zméteny vyskoky.

Soucasti méticiho protokolu bylo také dotaznikové Setfeni za ucelem zjistit subjektivni
vnimani efektu obou zkoumanych zpisobtli rozcviceni ve fazi jeho ocekavani i vnimani

po vykonu.

6.1.2.3 Dynamicky strecink:

V ramci dynamického stre¢inku provedla kazda hracka dvanact cviki tak, Ze na kazdou
dolni koncetinu ptipadalo osm opakovani daného cviku. Turki et al. (2011) konstatuje,
ze pti aplikaci dynamického stre¢inku by mélo dojit k provadéni maximalné dvou sérii
po deseti opakovani. Cviky byly zvoleny na zdkladé zdroji (Kalina, 2011; Herman,

2008) a zkuSenosti autorky. Provedeni cviki je patrné z néasledujicich obrazka:

1. Knee hug — stfidavé ptitahovani kolene k hrudniku

Obrazek €. 6: Knee hug
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2. Knee flexion — stfidavé pritahovani paty k hyzdim

Obrazek ¢. 7: Knee flexion

3. Inverted hamstring stretch — stfidavé zanozovani dolni koncetiny

soucasnym piedklonem trupu

Obrazek ¢. 8: Inverted hamstring stretch

4. Spiderman — z pozice vzporu stiidavé pokladani chodidla lateralné

Obrazek €. 9: Spiderman
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5. Walking lungs - vypady

d

Obrazek ¢. 10: Walking lungs

6. Lateral lungs — vypady do stran

Obrazek ¢. 11: Lateral lungs

7. Handwalking
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Obrazek ¢. 12: Handwalking

8. Sumo squats — hluboké diepy

Obrazek €. 13: Sumo squats

9. Lateral walking — zktizna chtize

Obrazek ¢. 14: Lateral walking
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10. Trail leg — ,,ptekazkovy krok*

Obrazek ¢. 15: Trail leg

11. Hacky sack — dotek vnitiniho kotniku a protilehlé ruky bez pohybu trupu

Obrazek €. 16: Hacky sack
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12. Squat and jump — diep s vyskokem

Obrazek ¢. 17: Squat and jump

6.1.2.4 Staticky streCink:

Vramci statického strecinku bylo provedeno deset cvikd. Cviky byly provadény
stfidavé na pravou a levou dolni koncetinu. Dobu vydrze v protaZeni s pocitem tésné

pod bodem dyskomfortu (dle Behm, Kibele; 2007) jsme stanovili na 30 s.

1. Protahovani lytka s oporou o zed’ (extenze v kolennim kloubu)

Obrazek ¢. 18: Protahovani SS 1
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2. Protahovani lytka s oporou o zed’ (semiflexe v kolennim kloubu)

Obrazek ¢. 19: Protahovani SS 2

3. Protahovéani piedni strany stehna vleze na bfise

Obrazek ¢. 20: Protahovani SS 3

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

Obrazek ¢. 21 : Protahovani SS 4
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5. Protahovani hamstringli v piekazkovém sedu

Obrazek ¢. 22: Protahovani SS 5

6. Protahovani hamstringt a lytka v pozici stfechy

k|

Obrazek ¢. 23: Protahovani SS 6

7. Protahovani adduktort strany stehna v lateralnim vypadu (dvé varianty)

Obrazek ¢. 24: Protahovani SS 7

8. Protahovani hyzd’ovych svall vleze na zadech
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Obrazek ¢. 25: Protahovani SS 8

9. Protahovani hyzd’'ovych svalii pomoci pfitazeni druhostranné dolni koncetiny

Obrazek ¢. 26: Protahovani SS 9

10. Protahovani flexori kycle pomoci vypadu

Obrazek ¢. 27: Protahovani SS 10

6.1.2.5 Charakteristika vyzkumného souboru:

Kritéria pro vybér testovanych osob (TO) byla nastavena tak, aby méfeni podstupovaly
pouze zZeny, které se vykonnostné vénuji volejbalu. VSechny TO se nachézely
okolnosti, mezi které se fadi vycCerpani z tréninku piedchoziho dne, Unava t¢la,
bolestivost svalii, atd. Abychom zajistili homogenni skupinu TO, byl kladen diiraz na to,
aby TO podstupovaly stejny pocet trénink tydné. Stanovili jsme pocet tréninkl
v posilovné a vybéh na 2-3 tydné a pocet tréninkd odtrénovanych s mi¢em na 3-5 tydné.
Dalsim dilezitym kritériem bylo zvladnout tzv. volejbalovy rozbéh v jakékoliv situaci. [
kdyz v této skupiné volejbalistek, které trénuji denné, by se mélo jednat o

samoziejmost.

49



O kone¢ném zatazeni osoby do vyzkumného souboru bylo rozhodnuto na zakladé
provedeného kineziologického rozboru, prostfednictvim kterého byly vylouceny potize
pohybového aparatu, které by mohly mit vliv na provadéni testovaciho pohybu a tedy

nezadoucim zplisobem zkreslit vystupy studie.

Celkem se vyzkumu zucastnilo 10 volejbalistek ve véku od 18 do 35 let.

6.1.2.6 Zpracovani dat:

Prvni faze zpracovani dat byla vyuzita jesté v pribé¢hu méteni ke kontrole spolehlivosti
a stability provedeni testovaciho pohybu jednotlivymi hrackami. Kontrola byla zalozena
na porovnani aritmetického priimeéru zjiSténych hodnot sledované doby letu s ptisluSnou
smérodatnou odchylkou pro kazdou fazi méfeni. Méfeni bylo povazovano za GspéSné

provedené, pokud byl identifikovan alespoil fddovy rozdil zminénych hodnot.

Pted vlastnim zpracovanim bylo nezbytné exportovat naméfend data z desek Kistler
z pouzité¢ho akvizicniho softwaru Bioware do textovych souborii pouzitelnych
v tabulkovém procesoru MS Excel. Vychodiskem k ziskani podkladi pro konecnou
analyzu naméfenych dat bylo jejich grafické zobrazeni s vyuzitim funkce ,.bodovy
graf*‘. Ze zobrazenych grafli byly snadno odecteny okamziky odrazu a dopadu (obr. €.

28).

1

2 doska 1 |deska 2 |deska 3

3 max 3,61246] 1375,679] 2383,361
] pozice 2 3765 3022

5 cas. 0,85 553] 6042

6

7

]

= 0 1000 2000 3000 00 5000 6000

Obrazek €. 28: Zaznam kontaktnich sil na deskach Kistler (ptiklad)

- Cervené kolecko: okamzik dopadu

- zluté kole¢ko: okamzik odrazu
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Na uvedeném grafu je vidét zdznam sil plisobicich na desku Kistler. Pro identifikaci
okamzikli odrazu a dopadu bylo pracovano se zdznamem nejvyrazngj$i svislé slozky.
Pro minimalizaci chyby odectu byly okamziky odrazu a dopadu urovany
z identifikovanych maximalnich hodnot zminéné kontaktni sily pomoci funkce

,,maximum®,

K nalezenym vyznamnym bodiim byly pfifazeny odpovidajici hodnoty ¢asu (obr. ¢. 29),

ze kterych byla vypocitana celkova doba letu (obr. €. 30).

A B G D E F G H 1 ] K L M N
1
2 deskal |deska2 |deska3 |deskas =7.546-6,042
3 max 3.61246| 1375679 2383,361] 4289437 [Doba leta 1,508
4 porice 46 2766 3022 3774
é tas 088 553 Godz 7548 e 4289437

pozice 3774

7| 5000 €25 7,546
8
9 4500

10
11 | 4000
12
13

3500
14 max 2383, 361
15 | | 300 pozice 3022
16 fas 6,042
2500
18 Series2

Seriest

2000 Seriesd

Seriest
= 1500

1000

= 1 1000 2000 3000 000 5000 6000

Obrazek ¢. 29: Identifikace okamzZikl odrazu a dopadu

deska 1 [deska? |deska3 |deskad |

max 3,61246| 1375679 2383 361 428,437

i
2
B]
4 pozice 446 2766 3022 3774
s g
6
7
8

{as 0.8% 5,53 6,042 7,546

9 4500
10
11| |ao00
12
130 lasm
15 | 3000
Seriesl

2500
18 Series2

2000 Seriesd

Seriest
e 1500

1000

28 1] 1000 2000 3000 4000 5000 6000

Obrazek €. 30: Urceni celkové doby letu
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Vyse uvedené grafy prezentuji ptiklad, kdy odraz a dopad probéhly na dvou riznych
deskach. Graf na obr. ¢. 31 ukazuje pfiklad zdznamu méfteni, kdy se odraz i dopad

odehraly na jedné desce.

A [3 C [7] E F G H 1 J K L M N
1
2 deskal  [deska 2 [deska3  [deskad — e
3 max 3565048 12088 3776,543] 1218,037) Doba letu 238¢] \ﬂm_m;f_ﬂi)
4 pozice 2300 3046 4030 3554]
5 s 5,398 6.09 8,058] 7.956]
6

e

7 >
9 oy

10 || 4000 3 ]
: ()
12 | 3500
13 ]

_ porice 3317
i 3000 \\“ 2
17 | 2500 = i 5

19 || 2000 Series3

N
(=]
- .
s

Seriesd
21 | 1500 “Seriess

23 |1 000

~
~
=

] 1000 2000

g

5000 6000

Obrézek €. 31: Zaznam odrazu a dopadu realizovanych na jedné desce

Princip zpracovani zistava stejny jako vySe uvedeny. Rozdil je pouze v mechanismu
uréeni dilezitych maxim, protoZe se ob& nachazi na stejné kiivce. Jedna se tak o

lokalni, nikoli globalni maxima.

Neproblemati¢téjsi situace z hlediska identifikace okamzikl odrazu a dopadu nastivala
v piipad¢, kdy se testovand osoba neodrazela z jedné desky nebo nedopadla na jednu

desku, ale vyuZila k tomu rozhrani dvou sousednich desek (obr. €. 32).

A B c D E F [ H 1 1 K L M N
1
2 deskal |deska2 |deska3 |deskad et " T
2 max 3.565048] 120888 3776,543] 1218,037 (\iﬂ”jy
4 pazice Z200[  sose] o3|  30ed]
5 tas | 8338 6,09 B,058]  7,966]
6
" T

& o (\PKJED
) e
10 | 4000 ( |
b G
12 3500
13 4

[ 3317 !
12 3o = PO ’
15 [
16 ¢ #Seriesl
17 | 2500 i

19 | 2000
20 r

21 | 1500

Seriesd

K i mseries2
s : seriess
£

et

“Seriess

23 1000

|

~|a

pan.

i
By

] 1000 2000

g

5000 6000

Obrazek €. 32: Zaznam odrazu a dopadu realizovanych na rozhrani desek
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Princip zpracovani opét zlstaval stejny jako v predchozich dvou piipadech. Kvuli
eliminaci chyby pfi identifikaci maxim ptsobici kontaktni sily vSak bylo nutné pted
vlastnim odectem dopocitat souctovou kiivku z tdaji z obou desek (obr. €. 32, svétle

modra kiivka).

Nalezené doby letu byly zapisovany do samostatnych tabulek pro jednotlivé testované
osoby a jednotlivé faze méfeni. Takto usporddana data byla pouzita k zavére¢né analyze

na bazi pifimého 1 statistického porovnavani stiednich hodnot sestavenych datovych sad.

Statistické hodnoceni ziskanych dat bylo provedeno rovnéz v prosttedi MS Excel
s vyuzitim dostupné funkce ,.t-test“. Uvedend funkce je pouzitelnd pouze pro datové
sady s normalni distribuci. Tato podminka byla s ohledem na charakter dat, udaje
z literatury o charakteru podobnych datovych souborti a také vzhledem ke tvaru
zobrazeného histogramu (obr. ¢. 33) povazovana za platnou s tim, Ze test normality

nebyl s ohledem na omezeny pocet hodnot provadén.

Histogram
20
N M Sloupec B
Cetnost 10 I l I I
0
1,252 1,4257142857
Tridy

Obrazek ¢. 33: Histogram — ptiklad (rozloZeni vykont pted stre¢inkem)

Vystupem funkce ,,t-test” v prostiedi MS Excel je pravdépodobnost platnosti jeho
nulové hypotézy, kterou je predpoklad, Ze se srovnavané datové sady nelisi. Dilezité je
spravné nastaveni funkce. Pro ucely této prace byl pouzit dvouvybérovy t-test (uvazuji
se razné rozptyly srovnavanych datovych soubortl) v parové varianté¢ (z divodu
shodného zdroje srovnavanych datovych souborti). Pfredmétem vyhodnoceni bylo

porovnani vystupii méteni bez rozcviceni s vystupy méteni se zarazenym dynamickym,

53



resp. statickym streCinkem. S ohledem na omezeny pocet dat je vystup popsané funkce
vyuzivan sohledem na jeho povahu stim, Ze neni stanovena rozhodnd hladina
vyznamnosti pro vysloveni se o shod¢, resp. rozdilnosti srovnavanych datovych
souborl (jak je obvyklé v literatute, kde se pro obdobné studie pouzivaji ¢asto hladiny

vyznamnosti 0,02, resp. 0,05).

6.2 Dotaznikové Setieni

Dotaznikové Setfeni jsem zatadila z toho divodu, Ze ve sportu hraje velmi vyraznou roli
psychika, kterd zna¢nou mérou ovliviiuje sportovni vykon. Mnohdy se na sportovcoveé
vykonu odrazi psychické pfipravenost mnohem vice nez ptipravenost fyzicka. Dilezité
jsou v tomto pohledu pocity a oc¢ekavani sportovce pred sportovnim vykonem stejné
jako jeho pocity po ném. Proto byl sestaven test, ktery umoznil mapovani obou pocitti.
Za tUcelem snazs§iho vyhodnoceni byla u kazdé otazky zavedena hodnotici skéla dle

nasledujici specifikace:

Otazka 1A: po rozbéhani = bez streCinku (a pfed vykonem) jsem se citila pfipravena

predvést sviyy nejlepsi vykon ve skoku do vysky na kolik %? (zaSkrtni)
0-10-20-30-40-50-60—-70-80-90-100

Otazka 1B: Po tomto méfeni jsem citila, ze jsem predvedla vykon na kolik %

z maximalniho vykonu (na ktery bych se ptipravila, jak chci podle sebe)?

0-10-20-30-40-50-60—-70-80-90-100

Otiazka 2A: po dynamickém streCinku (a pfed vykonem) jsem se citila pfipravena

predvést sviij nejlepsi vykon ve skoku do vysky na kolik %? (zaSkrtni)
0-10-20-30-40-50-60-70-80—-90-100

Otazka 2B: Po tomto méfeni jsem citila, ze jsem predvedla vykon na kolik %

z maximalniho vykonu (na ktery bych se ptipravila, jak chci podle sebe)?

0-10-20-30-40-50-60—-70-80-90-100
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Otazka 3A: po statickém strecinku (a pted vykonem) jsem se citila pfipravena predvést

svij nejlepsi vykon ve skoku do vysky na kolik %? (zaSkrtni)
0-10-20-30-40-50-60—-70-80-90-100

Otiazka 3B: Po tomto méfeni jsem citila, Ze jsem pifedvedla vykon na kolik %

z maximalniho vykonu (na ktery bych se pfipravila, jak chci podle sebe)?

0-10-20-30-40-50-60—-70—-80—-90-100

Z uvedené hodnotici Skdly vyplyva, Ze niz§i bodovd hodnoceni znamenaji nizsi

o¢ekavany, resp. vnimany vykon.
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7 VYSLEDKY

Nasledujici kapitoly ptinasi ptehled vystupii zpracovani dat pro jednotlivé TO i pro cely
vyzkumny soubor. Z diivodu lepsi ptehlednosti je v prezentovanych tabulkach zavedeno
nasledujici znaceni jednotlivych fazi méfeni:

- Pfed: 1. faze méfeni bez rozcviceni

- DS: 2. faze méteni po dynamickém strecinku

- SS: 3. fdze méteni po statickém strecinku

7.1 Méreni

7.1.1 Testovana osoba 1

Tab. ¢. 1 prezentuje vystupy zpracovani dat pro jednotlivé faze méfeni. Tucné jsou
uvedeny stiedni hodnoty stanovené prostiednictvim aritmetickych pramért a ptislusné

smérodatné odchylky.

Tabulka ¢. 1: Vysledky TO 1

Pokus Pred DS SS

1 1,348 1,448 1,352
2 1,252 1,26 1,404
3 1,252 1,264 1,348
4 1,38 1,364 1,37
5 1,392 1,384 1,376
Primér 1,3248 1,344 1,37
SMODCH | 0,06115 0,07248 0,02

Z ptimého porovnani uvedenych stiednich hodnot s hodnotami pfislusnych
smerodatnych odchylek vyplyva, ze TO 1 poskytuje velmi vyrovnany a stabilni vykon,

protoze byl identifikovan rozdil ptes dva fady ve vSech fazich méteni.
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Nasledujici komentat je zalozen na pfimém srovnani uvedenych stfednich hodnot s tim,
ze pro doplnéni informace je pies nizky pocet hodnot uvadéna také interpretace
popsan¢ho statistického zhodnoceni jako prostiedku pro kvantifikaci miry spolehlivosti

prezentovaného zjisténi.

- Primérné predvedla TO 1 vykon pied strecinkem 1,3248 s, po DS vykon 1,344 s a po
SS 1,37 s. Nejlepsi vykony tedy piredvadéla po SS.

- Zajimavosti je, Ze nejvySsi hodnoty 1,448 s dosdhla TO 1 v prvnim méteni po DS,
ackoliv primérn¢ toto méfeni vychazelo hiife nez po SS.

A4

streCinkem, a to shodné 1,252 s.

Vystupy statistického zhodnoceni prostiednictvim funkce t-test MS Excel jsou

prezentovany v tab. €. 2.

Tabulka €. 2: Statistické zhodnoceni vysledki méteni TO 1

Srovnani T-test

Pied-DS 0,40899
Pred-SS 0,24885
DS-SS 0,56103

Prezentované vystupy funkce t-test (Studenttiv koeficient), jsou vyuzity ke zhodnoceni

vyse uvedenych zaveérh patrnych z tab. €. 2:

- Rozdil vykonnosti TO 1 mezi méfenim bez rozcvi¢eni a méfenim s dynamickym

streCinkem lze potvrdit s pravdépodobnosti cca 59%.

- Rozdil vykonnosti TO 1 mezi méfenim bez rozcvi€eni a méfenim se statickym

strecinkem lze potvrdit s pravdépodobnosti cca 75%.

- Z vysledku t-testu vyplyva, Ze vykonnost TO 1 mezi méfenim s dynamickym

stre¢inkem a méfenim se statickym strecinkem je s pravdépodobnosti cca 56% stejna.
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Z uvedenych vysledkti vyplyvd, ze u TO 1 se zafazeni streinku projevilo spiSe

pozitivné¢ narastem jeji vykonosti a to zejména v piipad¢ statického streCinku.

7.1.2 Testovana osoba 2

Tab. ¢. 3 prezentuje vystupy zpracovani dat pro jednotlivé fize métfeni. Tucné jsou
uvedeny stfedni hodnoty stanovené prostiednictvim aritmetickych priméra a piislusné

smérodatné odchylky.

Tabulka €. 3: Vysledky TO 2

Pokus Pred DS SS

1 1,488 1,524 1,456

2 1,454 1,46 1,36

3 1,456 1,476 1,428

4 1,488 1,472 1,388

5 1,384 1,528 1,38
Primér 1,454 1,492 1,4024
SMODCH | 0,03798 0,02828 0,03474

Z ptimého porovnani uvedenych stiednich hodnot s hodnotami pfislusnych
smérodatnych odchylek vyplyva, ze TO 2 poskytuje velmi vyrovnany a stabilni vykon,

protoze byl identifikovan rozdil pres dva fady ve vSech fazich méteni.

Nasledujici komentar je zaloZzen na piimém srovnani uvedenych stfednich hodnot s tim,
7ze pro doplnéni informace je pfes nizky pocet hodnot uvadéna také interpretace
popsaného statistického zhodnoceni jako prostiedku pro kvantifikaci miry spolehlivosti

prezentovaného zjisténi.

- Primérn¢ predvedla TO 2 vykon pied stre¢inkem 1,454 s, po DS vykon 1,492 s a po
SS 1,4024 s. Nejlepsi vykony tedy predvadéla po DS.

- Nejvyssi hodnoty 1,528 s dosdhla TO 2 v patém méteni po zatfazeni DS.

cvwvr
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Vystupy statistického zhodnoceni prostiednictvim funkce t-test MS Excel jsou

prezentovany v tab. €. 4.

Tabulka ¢. 4: Statistické zhodnoceni vysledkt méteni TO 2

Srovnani T-test

Pied-DS 0,24403
Pfed-SS 0,05453
DS-SS 0,00614

Prezentované vystupy funkce t-test (Studentliv koeficient), jsou vyuzity ke zhodnoceni

vyse uvedenych zavért patrnych z tab. ¢. 4:

- Rozdil vykonnosti TO 2 mezi méfenim bez rozcvieni a méfenim s dynamickym

streCinkem lze potvrdit s pravdépodobnosti cca 75%.

- Rozdil vykonnosti TO 2 mezi méfenim bez rozcviceni a méfenim se statickym

streCinkem lze potvrdit s pravdépodobnosti cca 95%.

- Rozdil vykonnosti TO 2 mezi méfenim s dynamickym streCinkem a méfenim se

statickym stre¢inkem lze potvrdit s pravdépodobnosti cca 94%.

Z uvedenych vysledki vyplyva, ze u TO 2 se zatazeni dynamického strecinku projevilo
spiSe pozitivné nartstem jeji vykonnosti a zafazeni statického stre¢inku spiSe negativné

poklesem jeji vykonnosti.

7.1.3 Testovana osoba 3

Tab. €. 5 prezentuje vystupy zpracovani dat pro jednotlivé fize métfeni. Tucné jsou
uvedeny stiedni hodnoty stanovené prostiednictvim aritmetickych priméra a piislusné

smérodatné odchylky.
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Tabulka €. 5: Vysledky TO 3

Pokus Pted DS SS
1 1,5 1,512 1,388
2 1,436 1,428 1,36
3 1,48 1,48 1,428
4 1,436 1,504 1,388
5 1,463 1,528 1,38
Prumér 1,463 1,4904 1,3888
SMODCH | 0,02496 0,03483 0,02211
Z ptimého porovnani uvedenych stiednich hodnot s hodnotami pfislusnych

smerodatnych odchylek vyplyva, ze TO 3 poskytuje velmi vyrovnany a stabilni vykon,

protoZze byl identifikovan rozdil ptes dva fady ve vSech fazich méfeni.

Nasledujici komentat je zalozen na pfimém srovnani uvedenych stfednich hodnot s tim,
ze pro doplnéni informace je pies nizky pocet hodnot uvadéna také interpretace
popsan¢ho statistického zhodnoceni jako prostiedku pro kvantifikaci miry spolehlivosti

prezentovaného zjisténi.

- Primérné predvedla TO 3 vykon pied strecinkem 1,463 s, po DS vykon 1,4904 s a po
SS 1,3888 s. Nejlepsi vykony tedy predvadéla po DS.

- Nejvyssi hodnoty 1,528 s dosdhla TO 3 v patém meéteni po zatazeni DS.

R4

Vystupy statistického zhodnoceni prostfednictvim funkce t-test MS Excel jsou

prezentovany v tab. €. 6.

Tabulka €. 6: Statistické zhodnoceni vysledki méteni TO 3

Srovnani T-test

Pied-DS 0,16773
Pred-SS 0,00306
DS-SS 0,00481
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Prezentované vystupy funkce t-test (Studentliv koeficient), jsou vyuzity ke zhodnoceni

vyse uvedenych zavéra patrnych z tab. €. 6:

- Rozdil vykonnosti TO 3 mezi méfenim bez rozcviceni a méfenim s dynamickym

streCinkem lze potvrdit s pravdépodobnosti cca 83%.

- Rozdil vykonnosti TO 3 mezi méfenim bez rozcviCeni a méfenim se statickym

streCinkem lze potvrdit s pravdépodobnosti cca 99%.

- Rozdil vykonnosti TO 3 mezi méfenim s dynamickym streCinkem a méfenim se

statickym stre¢inkem lze potvrdit s pravdépodobnosti cca 99%.

Z uvedenych vysledkil vyplyva, ze u TO 3 se zafazeni dynamického streCinku projevilo
spiSe pozitivné nartistem jeji vykonnosti a zafazeni statického strecinku spiSe negativné

poklesem jeji vykonnosti.

7.1.4 Testovana osoba 4

Tab. ¢. 7 prezentuje vystupy zpracovani dat pro jednotlivé faze méfeni. Tucné jsou
uvedeny stfedni hodnoty stanovené prostfednictvim aritmetickych priméra a ptislusné

smérodatné odchylky.

Tabulka ¢. 7: Vysledky TO 4

Pokus Pied DS SS

1 1,448 1,504 1,504

2 1,484 1,524 1,516

3 1,492 1,512 1,52

4 1,512 1,516 1,476

5 1,5 1,492 1,5
Primér 1,4872 1,5096 1,5032
SMODCH | 0,02167 0,01091 0,01547
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Z ptimého porovnani uvedenych stfednich hodnot s hodnotami piislusnych
smérodatnych odchylek vyplyva, ze TO 4 poskytuje velmi vyrovnany a stabilni vykon,

protoze byl identifikovan rozdil pies dva fady ve vSech fazich méteni.

Nésledujici komentaf je zaloZen na pifimém srovnani uvedenych stfednich hodnot s tim,
ze pro doplnéni informace je pies nizky pocet hodnot uvadéna také interpretace
popsaného statistického zhodnoceni jako prostiedku pro kvantifikaci miry spolehlivosti

prezentovaného zjisténi.

- Primérn¢ piedvedla TO 4 vykon pfed streCinkem 1,4872 s, po DS vykon 1,5096 s a
po SS 1,5032 s. Nejlepsi vykony tedy ptedvadéla po DS.

- Nejvyssi hodnoty 1,524 s dosdhla TO 4 ve druhém méteni po zafazeni DS.

- Nejnizsi vykon 1,448 s ptedvedla TO 4 ve prvnim pokusu v méfeni pied strecinkem.

Vystupy statistického zhodnoceni prostiednictvim funkce t-test MS Excel jsou

prezentovany v tab. €. 8.

Tabulka ¢. 8: Statistické zhodnoceni vysledki méteni TO 4

Srovnani T-test

Pred-DS 0,12649
Pfed-SS 0,36708
DS-SS 0,51222

Prezentované vystupy funkce t-test (Studentliv koeficient), jsou vyuzity ke zhodnoceni

vyse uvedenych zavért patrnych z tab. €. 8:

- Rozdil vykonnosti TO 4 mezi méfenim bez rozcvieni a méfenim s dynamickym

streCinkem lze potvrdit s pravdépodobnosti cca 87%.

- Rozdil vykonnosti TO 4 mezi méfenim bez rozcvieni a méfenim se statickym

streCinkem lze potvrdit s pravdépodobnosti cca 63%.

- Z vysledku t-testu vyplyva, ze vykonnost TO 4 mezi méfenim s dynamickym

strec¢inkem a méfenim se statickym strecinkem je s pravdépodobnosti cca 51% stejna.
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Z uvedenych vysledkti vyplyvd, ze u TO 4 se zafazeni streinku projevilo spise

pozitivné naristem jeji vykonnosti a to zejména v ptipadé dynamického strecinku.

7.1.5 Testovana osoba 5

Tab. ¢. 9 prezentuje vystupy zpracovani dat pro jednotlivé faze méfeni. Tucné jsou

uvedeny stfedni hodnoty stanovené prostiednictvim aritmetickych priméra a piislusné

smérodatné odchylky.

Tabulka ¢. 9:

Vysledky TO 5

Pokus Pred DS SS

1 1,428 1,398 1,38

2 1,432 1,364 1,372

3 1,439 1,392 1,332

4 1,452 1,424 1,4

5 1,444 1,412 1,432

Pramér 1,439 1,398 1,3832

SMODCH | 0,00853 0,02031 0,03292

Z ptimého porovnani uvedenych stfednich hodnot s hodnotami piislusnych

smérodatnych odchylek vyplyva, ze TO 5 poskytuje velmi vyrovnany a stabilni vykon,

protoze byl identifikovan rozdil pres dva fady ve vSech fazich méteni.

Nésledujici komentat je zaloZzen na pfimém srovnani uvedenych stfednich hodnot
s tim, ze pro doplnéni informace je pres nizky pocet hodnot uvadéna také interpretace
popsaného statistického zhodnoceni jako prostiedku pro kvantifikaci miry spolehlivosti

prezentovaného zjisténi.

- Primérn¢ predvedla TO 5 vykon pied stre¢inkem 1,439 s, po DS vykon 1,398 s a po
SS 1,3832 s. Nejlepsi vykony tedy predvadéla bez predchazejiciho strecinku.

- Nejvyssi hodnoty 1,452 s dosahla TO 5 ve Ctvrtém meétfeni bez predchazejiciho

stre¢inku.
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Vystupy statistického zhodnoceni prostiednictvim funkce t-test MS Excel jsou

prezentovany v tab. €. 10.

Tabulka ¢. 10: Statistické zhodnoceni vysledki méieni TO 5

Srovnani T-test

Pfed-DS 0,00554
Pfed-SS 0,02146
DS-SS 0,34724

Prezentované vystupy funkce t-test (Studentliv koeficient), jsou vyuzity ke zhodnoceni

vyse uvedenych zavért patrnych z tab. ¢. 10:

- Rozdil vykonnosti TO 5 mezi méfenim bez rozcvieni a méfenim s dynamickym

streCinkem lze potvrdit s pravdépodobnosti cca 99%.

- Rozdil vykonnosti TO 5 mezi méfenim bez rozcviceni a méfenim se statickym

streCinkem lze potvrdit s pravdépodobnosti cca 98%.

- Rozdil vykonnosti TO 5 mezi méfenim s dynamickym streCinkem a méfenim se

statickym stre¢inkem lze potvrdit s pravdépodobnosti cca 65%.

Z uvedenych vysledkli vyplyva, ze u TO 5 se zafazeni streinku projevilo spiSe

negativné poklesem jeji vykonnosti a to zejména v piipadé statického strecinku.

7.1.6 Testovana osoba 6

Tab. ¢. 11 prezentuje vystupy zpracovani dat pro jednotlivé fize méteni. Tucné jsou
uvedeny stiedni hodnoty stanovené prostiednictvim aritmetickych priméra a piislusné

smérodatné odchylky.
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Tabulka €. 11: Vysledky TO 6

Pokus Pred DS SS
1 1,512 1,464 1,516
2 1,536 1,496 1,54
3 1,544 1,48 1,476
4 1,496 1,524 1,436
1,556 1,6 1,512
Primér 1,5288 1,5128 1,496
SMODCH | 0,02182 0,04789 0,03630
Z ptimého porovnani uvedenych stfednich hodnot s hodnotami piislusnych

smerodatnych odchylek vyplyva, ze TO 6 poskytuje velmi vyrovnany a stabilni vykon,

protoZze byl identifikovan rozdil ptes dva fady ve vSech fazich méfeni.

Nasledujici komentat je zalozen na pfimém srovnani uvedenych stfednich hodnot s tim,
ze pro doplnéni informace je pies nizky pocet hodnot uvadéna také interpretace
popsan¢ho statistického zhodnoceni jako prostiedku pro kvantifikaci miry spolehlivosti

prezentovaného zjisténi.

- Priimérné predvedla TO 6 vykon pted streCinkem 1,5288 s, po DS vykon 1,5128 s a
po SS 1,496 s. Nejlepsi vykony tedy predvadéla bez predchazejiciho strecinku.

- Zajimavosti je, Ze nejvyssi hodnoty 1,6 s dosdhla TO 6 v patém méfeni po zatfazeni
DS, ackoliv primérné toto méteni vychéazelo hiife nez méteni bez strecinku.

A4

Vystupy statistického zhodnoceni prostiednictvim funkce t-test MS Excel jsou

prezentovany v tab. €. 12.

Tabulka ¢. 12: Statistické zhodnoceni vysledkti méteni TO 6

Srovnani T-test

Pfed-DS 0,50230
Pred-SS 0,10198
DS-SS 0,61225

65



Prezentované vystupy funkce t-test (Studentliv koeficient), jsou vyuzity ke zhodnoceni

vyse uvedenych zavéru patrnych z tab. ¢. 12:

- Rozdil vykonnosti TO 6 mezi méfenim bez rozcviceni a méfenim s dynamickym
stre¢inkem lze potvrdit s pravdépodobnosti cca 50%, s cca 50% pravdépodobnosti se

vykonnost neméni.

- Rozdil vykonnosti TO 6 mezi méfenim bez rozcviceni a méfenim se statickym

stre¢inkem lze potvrdit s pravdépodobnosti cca 90%.

- Z vysledku t-testu vyplyva, Ze vykonnost TO 6 mezi méfenim s dynamickym

streCinkem a méfenim se statickym streCinkem je s pravdépodobnosti cca 61% stejna.

Z uvedenych vysledkt vyplyva, ze u TO 6 se zafazeni streCinku projevilo spise

negativné poklesem jeji vykonnosti a to zejména v piipadé statického strecinku.

7.1.7 Testovana osoba 7

Tab. ¢. 13 prezentuje vystupy zpracovani dat pro jednotlivé faze méfeni. Tucné jsou
uvedeny stfedni hodnoty stanovené prostfednictvim aritmetickych priméra a ptislusné

smérodatné odchylky.

Tabulka €. 13: Vysledky TO 7

Pokus Pred DS SS

1 1,4 1,3 1,348

2 1,372 1,364 1,272

3 1,344 1,316 1,324

4 1,352 1,228 1,3

5 1,372 1,34 1,32
Priamér 1,368 1,3096 1,3128
SMODCH | 0,01943 0,04620 0,02547
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Z ptimého porovnani uvedenych stfednich hodnot s hodnotami piislusnych
smérodatnych odchylek vyplyva, ze TO 7 poskytuje velmi vyrovnany a stabilni vykon,

protoze byl identifikovan rozdil pies dva fady ve vSech fazich méteni.

Nésledujici komentaf je zaloZen na pifimém srovnani uvedenych stfednich hodnot s tim,
ze pro doplnéni informace je pies nizky pocet hodnot uvadéna také interpretace
popsaného statistického zhodnoceni jako prostiedku pro kvantifikaci miry spolehlivosti

prezentovaného zjisténi.

- Primérn¢ predvedla TO 7 vykon pied streCinkem 1,368 s, po DS vykon 1,3096 s a po
SS 1,3128 s. Nejlepsi vykony tedy predvadéla bez predchazejiciho strecinku.

- Nejvyssi hodnoty 1,4 s dosahla TO 7 v prvnim méfeni bez piedchazejiciho strecinku.

- Nejnizsi vykon 1,228 s predvedla TO 7 ve ¢tvrtém pokusu v métfeni po zatfazeni DS.

Vystupy statistického zhodnoceni prostiednictvim funkce t-test MS Excel jsou

prezentovany v tab. €. 14.

Tabulka €. 14: Statistické zhodnoceni vysledkli méteni TO 7

Srovnani T-test

Pted-DS 0,06090
Pfed-SS 0,01252
DS-SS 0,91631

Prezentované vystupy funkce t-test (Studentliv koeficient), jsou vyuzity ke zhodnoceni

vyse uvedenych zavért patrnych z tab. ¢. 14:

- Rozdil vykonnosti TO 7 mezi méfenim bez rozcvieni a méfenim s dynamickym

streCinkem lze potvrdit s pravdépodobnosti cca 94%.

- Rozdil vykonnosti TO 7 mezi méfenim bez rozcvieni a méfenim se statickym

streCinkem lze potvrdit s pravdépodobnosti cca 99%.

- Z vysledku t-testu vyplyva, ze vykonnost TO 7 mezi méfenim s dynamickym

stre¢inkem a méfenim se statickym strecinkem je s pravdépodobnosti cca 92% stejna.
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Z uvedenych vysledkti vyplyva, ze u TO 7 se zafazeni streinku projevilo spise

negativné poklesem jeji vykonnosti a to zejména v piipadé dynamického strecinku.

7.1.8 Testovana osoba 8

Tab. €. 15 prezentuje vystupy zpracovani dat pro jednotlivé faze méfeni. Tucné jsou
uvedeny stfedni hodnoty stanovené prostiednictvim aritmetickych priméra a piislusné

smérodatné odchylky.

Tabulka ¢. 15: Vysledky TO 8

Pokus Pred DS SS

1 1,373 1,328 1,396

2 1,42 1,336 1,371

3 1,372 1,252 1,368

4 1,352 1,372 1,368

5 1,348 1,364 1,352
Primér 1,373 1,3304 1,371
SMODCH | 0,02559 0,04252 0,01417

Z ptimého porovnani uvedenych stiednich hodnot s hodnotami pfislusnych
smérodatnych odchylek vyplyva, ze TO 8 poskytuje velmi vyrovnany a stabilni vykon,

protoze byl identifikovan rozdil pres dva fady ve vSech fazich méteni.

Nasledujici komentar je zaloZzen na piimém srovnani uvedenych stfednich hodnot s tim,
7ze pro doplnéni informace je pfes nizky pocet hodnot uvadéna také interpretace
popsaného statistického zhodnoceni jako prostiedku pro kvantifikaci miry spolehlivosti

prezentovaného zjisténi.

- Primérn¢ predvedla TO 8 vykon pied streCinkem 1,373 s, po DS vykon 1,3304 s a po
SS 1,371 s. Nejlepsi vykony tedy piedvadéla bez piedchazejiciho strecinku, téméf

shodné s vykony po zatazeni SS.
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- Nejvyssi hodnoty 1,42 s dosédhla TO 8 ve druhém méfeni bez piredchazejiciho
strec¢inku.

cwwvr

Vystupy statistického zhodnoceni prostiednictvim funkce t-test MS Excel jsou

prezentovany v tab. €. 16.

Tabulka ¢. 16: Statistické zhodnoceni vysledkii mefeni TO 8

Srovnani T-test

Pied-DS 0,19555
Pred-SS 0,88199
DS-SS 0,16170

Prezentované vystupy funkce t-test (Studentliv koeficient), jsou vyuzity ke zhodnoceni

vyse uvedenych zavéru patrnych z tab. ¢. 16:

- Rozdil vykonnosti TO 8 mezi méfenim bez rozcvieni a méfenim s dynamickym

strecinkem lze potvrdit s pravdépodobnosti cca 80%.

- Z vysledku t-testu vyplyva, ze vykonnost TO 8 mezi méfenim bez rozcviceni a

métenim se statickym streinkem je s pravdépodobnosti cca 88% stejna.

- Rozdil vykonnosti TO 8 mezi méfenim s dynamickym streCinkem a meéfenim se

statickym streCinkem lze potvrdit s pravdépodobnosti cca 84%.

Z uvedenych vysledki vyplyvd, ze u TO 8 se zafazeni streinku projevilo spise

negativné poklesem jeji vykonnosti a to zejména v piipadé dynamického strecinku.
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7.1.9 Testovana osoba 9

Tab. ¢. 17 prezentuje vystupy zpracovani dat pro jednotlivé faze méteni. Tucné jsou
uvedeny stfedni hodnoty stanovené prostiednictvim aritmetickych pramért a ptislusné

smérodatné odchylky.

Tabulka ¢. 17: Vysledky TO 9

Pokus Pied DS SS

1 1,45 1,356 1.4

2 1,456 1,396 1,472

3 1,472 1,46 1,492

4 1,468 1,352 1,464

5 1,404 1,416 1,492
Primér 1,45 1,396 1,464
SMODCH | 0,02433 0,04007 0,03384

Z ptimého porovnani uvedenych stfednich hodnot s hodnotami pfislusnych
smérodatnych odchylek vyplyva, Ze TO 9 poskytuje velmi vyrovnany a stabilni vykon,

protoze byl identifikovan rozdil ptes dva fady ve vSech fazich méteni.

Nasledujici komentar je zalozen na pfimém srovnani uvedenych stfednich hodnot s tim,
ze pro doplnéni informace je pifes nizky pocet hodnot uvadéna také interpretace
popsaného statistického zhodnoceni jako prostiedku pro kvantifikaci miry spolehlivosti

prezentovaného zjisténi.

- Primérné predvedla TO 9 vykon pred strecinkem 1,45 s, po DS vykon 1,396 s a po SS

1,464 s. Nejlepsi vykony tedy predvadéla po zatazeni statického strecinku.

- Nejvyssi hodnoty 1,492 s dosdhla TO 9 shodné ve tfetim a patém meéteni po zatazeni
SS.

- Nejnizsi vykon 1,352 s ptedvedla TO 9 ve ¢tvrtém pokusu v méfeni po zatfazeni DS.
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Vystupy statistického zhodnoceni prostfednictvim funkce t-test MS Excel jsou

prezentovany v tab. €. 18.

Tabulka ¢. 18: Statistické zhodnoceni vysledki méieni TO 9

Srovnani T-test

Pted-DS 0,08840
Pred-SS 0,56400
DS-SS 0,00835

Prezentované vystupy funkce t-test (Studentliv koeficient), jsou vyuzity ke zhodnoceni

vyse uvedenych zaveért patrnych z tab. €. 18:

- Rozdil vykonnosti TO 9 mezi méifenim bez rozcviceni a méfenim s dynamickym

streCinkem lze potvrdit s pravdépodobnosti cca 91%.

- Z vysledku t-testu vyplyva, ze vykonnost TO 9 mezi méfenim bez rozcviceni a

métenim se statickym strecinkem je s pravdépodobnosti cca 56% stejna.

- Rozdil vykonnosti TO 9 mezi méfenim s dynamickym stre€inkem a méfenim se

statickym stre¢inkem lze potvrdit s pravdépodobnosti cca 99%.

Z uvedenych vysledki vyplyva, Zze u TO 9 se zatazeni dynamického strecinku projevilo
spiSe negativné poklesem jeji vykonosti a zafazeni statického strec¢inku spiSe pozitivné

nartistem jeji vykonnosti.

7.1.10 Testovana osoba 10

Tab. €. 19 prezentuje vystupy zpracovani dat pro jednotlivé faze méfeni. Tucné jsou
uvedeny stfedni hodnoty stanovené prostiednictvim aritmetickych priméra a piislusné

smérodatné odchylky.
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Tabulka &. 19: Vysledky TO 10

Pokus Pted DS SS
1 1,392 1,384 1,364
2 1,404 1,34 1,312
3 1,388 1,332 1,288
4 1,368 1,372 1,352
5 1,388 1,38 1,376
Pramér 1,388 1,3616 1,3384
SMODCH | 0,01159 0,02140 0,03313
Z ptimého porovnani uvedenych stiednich hodnot s hodnotami pfislusnych

smerodatnych odchylek vyplyva, ze TO 10 poskytuje velmi vyrovnany a stabilni vykon,

protoZze byl identifikovan rozdil ptes dva fady ve vSech fazich méfeni.

Nasledujici komentat je zalozen na pfimém srovnani uvedenych stfednich hodnot s tim,
ze pro doplnéni informace je pies nizky pocet hodnot uvadéna také interpretace
popsan¢ho statistického zhodnoceni jako prostiedku pro kvantifikaci miry spolehlivosti

prezentovaného zjisténi.

- Priimérné predvedla TO 10 vykon pied streinkem 1,388 s, po DS vykon 1,3616 s a
po SS 1,3384 s. Nejlepsi vykony tedy predvadéla bez strecinku.

- Nejvyssi hodnoty 1,404 s dosahla TO 10 ve druhém méteni bez strecinku.

R4

Vystupy statistického zhodnoceni prostfednictvim funkce t-test MS Excel jsou

prezentovany v tab. €. 20.

Tabulka €. 20: Statistické zhodnoceni vysledkii méfeni TO 10

Srovnani T-test

Pied-DS 0,13134
Pied-SS 0,06082
DS-SS 0,02338
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Prezentované vystupy funkce t-test (Studentliv koeficient), jsou vyuzity ke zhodnoceni

vyse uvedenych zavéru patrnych z tab. ¢. 20:

- Rozdil vykonnosti TO 10 mezi méfenim bez rozcviceni a méfenim s dynamickym

streCinkem lze potvrdit s pravdépodobnosti cca 87%.

- Rozdil vykonnosti TO 10 mezi méfenim bez rozcviceni a méfenim se statickym

strecinkem lze potvrdit s pravdépodobnosti cca 94%.

- Rozdil vykonnosti TO 10 mezi méfenim s dynamickym streCinkem a méfenim se

statickym stre¢inkem lze potvrdit s pravdépodobnosti cca 98%.

Z uvedenych vysledkd vyplyvd, ze u TO 10 se zafazeni streinku projevilo spiSe

negativné€ poklesem jeji vykonosti a to zejména v piipadé statického strecinku.

7.1.11 Cely vyzkumny soubor

Naésledujici kapitoly ptinasi vysledky analyzy pro cely vyzkumny soubor v ndvaznosti

na stanoveny cil prace a vyslovené hypotézy.

Vliv dynamického strec¢inku

Tabulka ¢. 21: Shrnuti stfedni hodnoty pro jednotlivé TO po DS a hodnocené faze

méfeni
Pied DS

TO 1 1,3248 1,344
TO 2 1,454 1,492
TO 3 1,463 1,4904
TO 4 1,4872 1,5096
TO S 1,439 1,398
TO 6 1,5288 1,5128
TO 7 1,368 1,3096
TO 8 1,373 1,3304
TO9 1,45 1,396
TO 10 1,388 1,3616
Priumér 1,42758 1,41444
SMODCH 0,05919 0,07545
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Z ptimého porovnani obou vyslednych stfednich hodnot je patrny jejich velmi maly
rozdil, ktery lze vyjadfit napt. jako procento z hodnoty bez rozcviceni pouzité zde jako

hodnoty referen¢ni. Takto vyjadieny rozdil ¢ini 0,0092 = 0,92 %.

Vystupem funkce t-test je Studentliv koeficient rovny 0,09296. Na zéklad¢ toho je
mozné konstatovat, Zze vySe zminény rozdil hodnot je s témét 90% pravdépodobnosti
platny. Z toho vyplyvéa, Ze zafazeni dynamického strefinku do rozcviceni vede

k mirnému sniZeni sportovniho vykonu.

Statistika byla délana ze vSech méfenych pokust, které nejsou z diivodu piehlednosti

uvadény v tabulkach.

Vliv statického strecinku

Tabulka ¢. 22: Shrnuti stfednich hodnot pro jednotlivé TO po SS a hodnocené faze

méfeni
Pied SS

TO 1 1,3248 1,37
TO 2 1,454 1,4024
TO 3 1,463 1,3888
TO 4 1,4872 1,5032
TO S 1,439 1,3832
TO 6 1,5288 1,496
TO 7 1,368 1,3128
TO 8 1,373 1,371
TO 9 1,45 1,464
TO 10 1,388 1,3384
Pramér 1,42758 1,40298
SMODCH 0,05919 0,06117

Z ptimého porovnani obou vyslednych stfednich hodnot je patrny jejich velmi maly
rozdil, ktery lze vyjadfit napt. jako neceld dvé procenta z hodnoty bez rozcviceni

pouzité zde jako hodnoty referencni. Takto vyjadieny rozdil ¢ini 0,0172 = 1,72 %.
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Vystupem funkce t-test je Studentiv koeficient rovny 0,00222. Na zéklad¢ toho je
mozné konstatovat, ze vySe zminény rozdil hodnot je s vice nez 99% pravdépodobnosti
platny. Ztoho vyplyva, Ze zarazeni statického streCinku do rozcviceni vede

k mirnému sniZeni sportovniho vykonu.

Statistika byla délana ze vSech méfenych pokust, které nejsou z diivodu piehlednosti

uvadény v tabulkach.
Piimé porovnani stre¢inku dynamického a statického
Tabulka ¢. 23 shrnuje stfedni hodnoty pro jednotlivé TO a hodnocené faze méfeni.

Tabulka ¢. 23: Shrnuti stfednich hodnot

DS SS
TO 1 1,344 137
TO 2 1,492 1,4024
TO 3 1,4904 1,3888
TO 4 1,5096 1,5032
TO 5 1,398 1,3832
TO 6 1,5128 1,496
TO 7 1,3096 13128
TO 8 1,3304 1371
TO 9 1,396 1,464
TO 10 13616 1,3384
Pramér 1,41444 1,40298
SMODCH 0,07545 0,06117

Z ptimého porovnani obou vyslednych stfednich hodnot je patrny jejich velmi maly
rozdil, ktery lze vyjadfit napt. jako neceld dvé procenta z hodnoty bez rozcviceni

pouzité zde jako hodnoty referencni. Takto vyjadieny rozdil ¢ini 0,0081 = 0,81 %.

Vystupem funkce t-test je Studentiv koeficient rovny 0,24044. Na zéklad¢ toho je
mozné konstatovat, Ze vySe zminény rozdil hodnot je s vice nez 75% pravdépodobnosti
platny. Z toho vyplyva, Ze v primém porovnani je mirné vyhodnéjsSi zarazeni

stre¢inku dynamického nez strefinku statického.
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Statistika byla délana ze vSech méfenych pokust, které nejsou z diivodu piehlednosti

uvadény v tabulkach.

7.2 Dotaznikové Seti-eni

Nasledujici text pfindsi pfehledné uspotadané vystupy dotaznikového Setfeni a jeho

srovnani s vySe popsanymi vysledky provedenych méfeni.

Tab. €. 24 prezentuje vystupy zpracovani dat dotaznikového Setieni pro jednotlivé TO.

Tuéné jsou uvedeny stiedni hodnoty stanovené prostfednictvim aritmetickych priméra.

Tabulka €. 24: Vystupy dotaznikového Setieni

1A 1B 2A 2B 3A 3B
TO 1 50 70 80 90 70 80
TO2 40 60 80 80 60 70
TO3 60 70 90 90 60 60
TO 4 50 80 90 90 70 80
TO 5 60 70 90 90 50 70
TO 6 50 70 80 100 80 90
TO 7 70 60 90 90 60 50
TO 8 80 80 90 70 70 70
TO9 50 50 80 70 70 70
TO 10 70 90 90 100 50 60
Primér 58 70 86 87 64 70

- A: ocekavani pied méfenim

B: pocit z pfedvedeného vykonu po méfeni
- 1: pred streCinkem
- 2:poDS

- 3:poSS
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V nésledujici tabulce jsou prostfednictvim funkce t-test MS Excel prezentovany vystupy

statistického zhodnoceni.

Tabulka ¢. 25: Statistické zhodnoceni vysledkti dotaznikového Setieni

Porovnani Hodnota t-testu
1Ax2A 4,86999E-06
1Ax3A 0,31328
2Ax3A 0,0005

IBx 2B 0,00122

1Bx 3B 1

2B x 3B 0,00577

1Ax 1B 0, 01299

2Ax 2B 0,78035

3Ax 3B 0,051

Nésledujici komentar bude vychdzet z tabulek k dotazniku tab. €. 24 a tab. €. 25.

7.2.1 Ocekavani vykonu

Nasledujici komentat je zaloZen na pfimém srovnani uvedenych stiednich hodnot s tim,
ze pro doplnéni informace je pres nizky pocet hodnot uvadéna také interpretace
popsan¢ho statistického zhodnoceni jako prosttedku pro kvantifikaci miry spolehlivosti

prezentovaného zjisténi.

- Primémé mély TO pred vykonem pii méieni bez streCinku ocekavani, ze

ptedvedou vykon na 58%.

- Primérmné mély TO pied vykonem pii méfeni po DS pocit, ze pfedvedou vykon

na 86%.

- Primérné mély TO pied vykonem pii méfeni po SS pocit, Ze predvedou vykon na

64%.
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- Ocekavani vykonu vSech TO pfed méfenim bez streCinku bylo horsi nez jejich
o¢ekavani pred méfenim po DS.

- Ocekavani vykonu deviti TO pfed méfenim po DS bylo lepSi nez jejich
o¢ekavani pted métenim po SS. Ocekavani vykonu TO 6 bylo shodné po DS a po
SS.

- Ocekavani vykonu péti TO (TO 1, TO 2, TO 4, TO 6, TO 9) pted méfenim bez
streCinku bylo hor$i nez jejich ocekavani pred méfenim po SS. TO 3 méla
o¢ekavani shodna. Oc¢ekavani ¢tyi TO (TO 5, TO 7, TO 8, TO 10) bylo lepsi pied

méfenim bez strecinku nez pted métenim po SS.

Prezentované vystupy funkce t-test (Studentiv koeficient), jsou vyuzity ke zhodnoceni

vySe uvedenych zavéri patrnych z tab. €. 25:

- Rozdil ocekdvani vykonu pfed méfenim bez streCinku a po DS lze potvrdit

s pravdépodobnosti témét 100%.

- Rozdil ocekavani vykonu pfed méfenim bez streCinku a po SS lze potvrdit

s pravdépodobnosti cca 69%.
- Rozdil ocekavani vykonu pfed méfenim po DS a po SS Ize potvrdit
s pravdépodobnosti témét 100%.
Z uvedenych vysledki vyplyva, ze ocekavani vykonu TO pred méfenim bez strecinku
bylo horsi nez ocekavani pired méfenim po DS. Déle z uvedenych vysledki vyplyva, ze
o¢ekavani vykonu TO pied méfenim po DS bylo lepsi nez ocekavani pred métenim po
SS. Z vysledki také plyne, Ze ofekavani vykonu TO pfed méfenim bez stre¢inku bylo

horsi nez ocekavani pred méfenim po SS.

7.2.2 Pocit z predvedeného vykonu

Nasledujici komentaf je zalozen na pfimém srovnani uvedenych stfednich hodnot s tim,

7ze pro doplnéni informace je pfes nizky pocet hodnot uvadéna také interpretace
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popsaného statistického zhodnoceni jako prostfedku pro kvantifikaci miry spolehlivosti

prezentovaného zjisténi.

Primérn€ mély TO po vykonu pii méfeni bez streCinku pocit, Ze predvedly
vykon na 70%.

Primérné mély TO po vykonu pii méfeni po DS pocit, Zze predvedly vykon na
87%.

Primérné mély TO po vykonu pii méfeni po SS pocit, ze predvedly vykon na
70%.

Jedna TO 8 méla pocit, Ze jeji vykon byl lepsi bez stre¢inku nez po aplikaci DS.
Ostatnim TO pftipadal jejich vykon lepsi po DS neZ bez strecinku.

Ctyfi TO (TO 3, TO 7, TO 8 a TO 10) udaly, Ze jim jejich vykon pfisel lepsi bez
predchoziho strecinku nez po SS. TO 4 a TO 5 mély pocit, ze jejich vykon byl

bez stre¢inku a po SS na stejné urovni.

TO 8 a TO 9 uvedly, Ze jejich vykon byl po SS a DS stejny. Ostatni TO povazuji
svij vykon po DS lepsi nez po SS.

Prezentované vystupy funkce t-test (Studentliv koeficient), jsou vyuzity ke zhodnoceni

vySe uvedenych zavéri patrnych z tab. €. 25:

Rozdil pocitdt zvykonu po meéfeni bez streCinku a po DS lze potvrdit

s pravdépodobnosti témét 100%.

S pravdépodobnosti 100% se tdaje rozdilu pociti z vykonu po méfeni bez

stre¢inku a po SS shoduji a TO nepocitily zadny rozdil.

Rozdil pocitli z vykonu po méteni po DS a po SS lze potvrdit s pravdépodobnosti
cca 99%.

Z uvedenych vysledkt vyplyva, ze pocit TO z vykonu po méfeni bez stre¢inku byl horsi

nez pocit po méteni po DS. Dale z uvedenych vysledkl vyplyva, ze pocit TO z vykonu
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po méteni po DS byl lepsi nez pocit po méfeni po SS. Z vysledka také plyne, ze pocit

TO po méteni bez streCinku a po méteni po SS se nezménil.

7.2.3 Ocekavani vykonu vs. pocit z predvedeného vykonu

Ocdekavani vvkonu vs. pocit z predvedeného vvkonu - bez stre¢inku

Nasledujici komentar je zalozen na pfimém srovnani uvedenych stfednich hodnot s tim,
ze pro doplnéni informace je pres nizky pocet hodnot uvadéna také interpretace
popsaného statistického zhodnoceni jako prosttedku pro kvantifikaci miry spolehlivosti

prezentovaného zjisténi.

- Primémé TO pred vykonem pii méfeni bez strecinku ocekévaly, ze piredvedou

vykon na 58%.

- Primémé mély TO po vykonu pifi méfeni bez streinku pocit, ze pfedvedly

vykon na 70%.

- Jedna TO 7 méla pocit z pfedveden¢ho vykonu bez stre¢inku horsi nez bylo jeji
ofekavani. TO 8 a TO 9 mély stejné ocekavani jako pocit z predvedeného
vykonu. Ostatnich sedm TO mélo pocit z pfedvedené¢ho vykonu lepsi nez bylo

jejich oc¢ekéavani pred vykonem.

Prezentované vystupy funkce t-test (Studentv koeficient), jsou vyuzity ke zhodnoceni

vyse uvedenych zavéru patrnych z tab. ¢. 25:

- Rozdil o¢ekavani vykonu pfed méfenim bez streinku a pocitu z vykonu po

méteni bez strecinku Ize potvrdit s pravdépodobnosti cca 99%.

Z uvedenych vysledkt vyplyva, ze TO zménily svlij nazor na predvedeny vykon ve
smyslu zlepSeni. TO ocekavaly pii méfeni bez stre¢inku horsi vykon nez jaky pocit z ng;

mély po méfeni.
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Ocekavani vykonu vs. pocit z pfedvedeného vykonu - po DS

Nasledujici komentar je zaloZen na pfimém srovnani uvedenych stfednich hodnot s tim,
ze pro doplnéni informace je pfes nizky pocet hodnot uvadéna také interpretace
popsaného statistického zhodnoceni jako prosttedku pro kvantifikaci miry spolehlivosti

prezentovaného zjisténi.

- Primérné TO pted vykonem pii méteni po DS ocekavaly, ze predvedou vykon na

86%.

- Primérné mély TO po vykonu pii méfeni po DS pocit, ze predvedly vykon na

87%.

- T TO (TO 1, TO 6 a TO 10) mély pocit z predvedeného vykonu po DS lepsi nez
bylo jeji ocekavani. TO 8 a TO 9 mely lepsi ocekavani nez byl jejich pocit
z ptedvedeného vykonu. Ostatnich pét TO mélo pocit z pfedvedeného vykonu

stejny jako byl jejich o¢ekavani pred vykonem.

Prezentované vystupy funkce t-test (Studentiv koeficient), jsou vyuzity ke zhodnoceni

vySe uvedenych zavéri patrnych z tab. €. 25:

- S pravdépodobnosti 78% se daje shoduji a TO neménily nazor.

Z uvedenych vysledkl vyplyva, ze ndzor TO na piedvedeny vykon se spiSe nezménil.

Ocekavani vykonu vs. pocit z pfedvedeného vykonu - po SS

Nasledujici komentaf je zalozen na pfimém srovnani uvedenych sttednich hodnot s tim,
ze pro doplnéni informace je pfes nizky pocet hodnot uvadéna také interpretace
popsaného statistického zhodnoceni jako prostfedku pro kvantifikaci miry spolehlivosti

prezentovaného zjisténi.
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- Primérné TO pted vykonem pii méfeni po SS ocekavaly, ze pfedvedou vykon na
64%.

- Primérmé mély TO po vykonu pii méfeni bez stre¢inku pocit, Ze predvedly
vykon na 70%.

- Jedna TO 7 méla pocit z piedvedeného vykonu po SS horsi nez bylo jeji
ocekavani. TO 3, TO 8 a TO 9 mély stejné ocekavani jako pocit z pfedvedeného
vykonu. Ostatnich Sest TO mélo pocit z ptedvedené¢ho vykonu lepsi nez bylo

jejich oCekéavani pied vykonem.

Prezentované vystupy funkce t-test (Studentiv koeficient), jsou vyuzity ke zhodnoceni

vyse uvedenych zaveért patrnych z tab. €. 25:

- Rozdil o¢ekavani vykonu pted métenim po SS a pocitu z vykonu po méfeni po

SS 1ze potvrdit s pravdépodobnosti cca 95%.

Z uvedenych vysledkil vyplyva, ze TO zménily svij ndzor na pfedvedeny vykon ve
smyslu zlepSeni. TO ocekéavaly ptfi méfeni po SS horsi vykon nez jaky pocit z n¢j mély

po méfeni.

7.3 Porovnani vysledkii méreni s vystupy dotaznikového Setieni

Pted vlastnim porovnanim jsou zde pro snazsi orientaci v textu stru¢né shrnuty vystupy

provedeného dotaznikového Setteni:

- TO pred vykonem pii méteni bez streCinku ocekavaly, ze pfedvedou vykon na
58%.

TO mély po vykonu pii méteni bez strecinku pocit, Ze ptfedvedly vykon na 70%.

- TO pted vykonem pii méfeni po DS ocekavaly, ze pfedvedou vykon na 86%.

TO mély po vykonu pii méteni po DS pocit, Ze ptedvedly vykon na 87%.
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- TO pted vykonem pii méfeni po SS ocekavaly, Zze predvedou vykon na 64%.

TO mély po vykonu pii méteni bez streCinku pocit, Ze ptedvedly vykon na 70%.

TO ocekavaly nejlepsi vykon po aplikaci DS a subjektivné se jim vykon po DS zdal
nejlepsi. Nejhorsi vykon ocekavaly TO pii méfeni bez piedchozi aplikace strecinku.
Pocit po vykonu bez streinku se nejevil tak Spatny jako ocekdvani. Pro méteni po
aplikaci statického streCinku také plati, ze ocekavani bylo horSi nez pocit

z ptedvedeného vykonu.

V redlném meéteni se nejlépe jevil vykon bez ptredchozi aplikace streCinku., druhy
nejlepSi po aplikaci DS a nejhorS$i vykony TO piedvadély po aplikaci statického

stre¢inku.

Ocdekavani vs. vysledky méfeni

Porovname-li o¢ekavani s vysledky méieni, pak dojdeme k zavéru, ze TO mély:

- Nejhorsi ocekavani mely TO v testovani bez predchozi aplikace streCinku, ale
v realném meéteni byly vykony bez ptedchozi aplikace stre¢inku nejlepsi.

- Nejlepsi ocekavani mély TO v testovani po DS, ale v redlném meéfeni byly
vykony po DS az druhé nejlepsi po vykonech bez ptedchoziho stre€inku.

- Spravna ocekavani mély TO ve smyslu porovnani vykonu po dynamickém
stre€inku a po statickém stre¢inku. Spravné ocekavaly, Ze po dynamickém

streCinku bude jejich vykon lepsi nez po strecinku statickém.

Pocit z vykonu vs. vysledky méfeni

Porovname-li pocity z predveden¢ho vykonu s vysledky méteni, pak dojdeme k zavéru,
ze TO mély:
-  TO mély nejlepsi pocity z pfedvedenych vykonu po méfeni po DS, nicméné
v realném meéteni 1épe dopadly pii metenich bez pfedchoziho strecinku.
- TO mély po méfenich po SS a bez streCinku stejné pocity z predvedené¢ho
vykonu, nicméné v redlném méteni dopadly 1épe pii méfeni bez predchoziho

stre¢inku.
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- TO dobfie odhadly, Ze po aplikaci dynamického strecinku byly jejich vykony lepsi

nez po aplikaci statického strecinku.
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8 DISKUZE

8.1 Meéreni

Srovnani vystupt méfeni s literaturou

Z vysledkii naSeho méfeni celkového testovaného souboru vyplyvd, Ze zafazeni
dynamického stre¢inku do rozcviceni vede k mirnému poklesu sportovniho vykonu.
Jedna se o pokles o cca 0,92%. Vliv dynamického streinku na vyskok byl zkouman jiz

v n¢kolika studiich. Jejich prehled piinasi tab. ¢. 26.

Tabulka €. 26: Zkoumani vlivu SS a DS na vykon ve vertikalnim vyskoku

Autor Rok DS SS
Bazett-Jones et al. 2008 0
Behm, Kibele 2007 |
Cronin et al. 2008 i
Fletcher, Dwyer 2010 1

Hought et al. 2009 1 l
Christensen, Nordstrom 2008 0

Church et al. 2011 l
Jaggers et al. 2008 1

Kokkonen et al 2007 1

Moss et al. 2011 0
Robbins, Scheuermann 2008 1
Samuel et al. 2008 |
Torre et al. 2010 l
Turki et al. 2011 1

Young, Behm 2003 l

1 - zvyseni vykonu po aplikaci daného typu strecinku
| - sniZeni vykonu po aplikaci daného typu stre¢inku

0 - zadna zména po aplikaci daného typu strec¢inku

85



Snadno si Ize udélat prehled, Ze vSichni autofi, ktefi hodnotili vyznam DS se shoduji na
jeho pozitivnim efektu na zvysSeni sportovniho vykonu. V tomto ohledu jsou nase

vysledky prekvapivé.

AZ na jednu vyjimku se naopak vSichni autofi, ktefi se vénovali problematice efektu SS,
shoduji, ze po jeho aplikaci sportovni vykon klesd. NaSe vysledky jsou s timto tvrzenim

ve shodé.

S ohledem na uvedené by jist¢ nebylo bez zajimavosti provést navazujici studii
k ovéfeni naseho zavéru o vyznamu dynamického strecinku, pfipadné studii o
zpusobech jeho aplikace, ktera pochopitelné miize mit na jeho vysledny efekt na vykon

sportovce zasadni vliv.

Problematika méficiho protokolu

Zasadnim rozdilem mezi pohybem, ktery byl testovan, a pohybem, ktery hracka provadi
pfi sportovnim utkéni, je absence mice.

vvvvvv

Hracka musi umét spravné nacasovat vyskok v rdmci volejbalového rozbchu tak, aby
mic¢ udefila v moment¢, kdy se sama nachazi v maximalni mozné vysce nad podlozkou.

Proto je dulezité dobie vyhodnotit misto a ¢as odrazu podle letu mice k hracce.

Pravé tento aspekt nebylo mozné do méfeni zahrnout. Nabizi se otdzka, zda ma
pfitomnost mice vliv na vySku vyskoku a zda ma ptipadny vliv pozitivni ¢i negativni

dopad na vyskok.

Podle mého ndzoru absence mice v experimentu nijak neznevazuje vystupy, které
z méteni vysly, nebot’ podminky byly ve vSech tfech méfenich stejné. Domnivam se ale,
7e nepfitomnost mice pii méfeni je piicinou odliSnosti vykonu pii méfeni a vykonu,
ktery hracka predvadi v samotném utkani. Pokud by TO byly nezkuSenymi hrackami
nebo nemély plné€ zautomatizovany volejbalovy rozbéh, pak by ptitomnost mice jeste
ztézovala situaci, ve které by se TO nachazely. Tento fakt by vedl k niz§im vykonim ve

vyskoku nez pti prostém méteni vyskoku po volejbalovém rozbéhu bez mice.
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Nicméné si myslim, Ze v testovaném souboru této diplomové prace absence mice
vyskok zhorSuje. Domnivam se, Ze je to tim, ze TO jsou hracky, které maji volejbalovy
rozbéh pln¢€ zautomatizovany a pro které je piirozené pohyb provadét v zavislosti na
mici. Dale tak soudim ze své vlastni zkuSenosti jako hracky. Volejbalovy rozbéh by mél
byt proveden plynule, ale s postupné se zvétSujici rychlosti. Pokud hracka vyrazi
v pravou chvili, pak by méla mi¢ témér nestihat. Tim je hracka nucena na konci rozbéhu
zrychlit a vyvinout vétsi Gsili k dosazeni mice. Tento aspekt v méfeni v ramci této prace
schéazel. Dals$i domnénkou vychdzejici z mé zkuSenosti je to, Ze pokud mé ¢loveék podat
maximalni vykon, je pro n¢j jednodussi piekonavat hranici konkrétni nez abstraktni.
Zminim zde ptiklad, kdy byl testovan skok daleky z mista u déti. Na pokyn ,,sko¢ co
nejdal® dosahlo dit¢ urcité hranice. Poté jsem za tuto hranici polozila znacku a na pokyn
»presko¢ pres znacku* déti dany bod zvladly pteskocit, tzn. skoc€ily dale. Aplikujeme-li
tento fakt do volejbalového utoku, pak I1ze popsat smecovani jako snahu zasahnout mi¢

v co nejvyssim bodé, tzn. pomoci vyskoku se vytdhnout co nejvys za micem.

Uvaha nad povahou vysledkii

Na vysledky métfeni se mizeme podivat také jednotlivé, nebot vyzkum prokazal
individualni odchylky TO v piedvedenych vykonech pted rozcvicenim a po podstoupeni
dynamického, resp. statického streinku. Nékteré TO podéavaly nejlepsi vykony pied
rozcviCenim  streCinkem, nékteré TO podavaly nejlepsi vykony po streCinku

dynamickém a nekteré TO i po streCinku statickém.

Domnivam se, ze jednim z hlavnich divodl, pro¢ vysledky métfeni vychazeji
individualn€ odlis$né, je riznd prevaha vytrvalostnich a sprinterskych vldken ve svalech.
Vzhledem k funkéni charakteristice jednotlivych typt svalovych vldken ma jejich
zastoupeni zasadni vliv na svalovou vykonnost, rychlost provadéného pohybu a

ekonomii svalové prace. (Dylevsky, 2009)

Ptestoze je zastoupeni jednotlivych typd vlaken v kosternim svalu dano geneticky, 1ze
ho do jisté miry ovliviiovat pohybovou aktivitou. Do urc€ité miry jsou tedy vykonnostni

parametry hracek predurceny geneticky. Zatimco rychlostni a silova vlakna jsou déna
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genotypove, vytrvalostni vldkna lze ovlivnit pohybem. To souvisi i s dal§im vlivem,
kterym je veék hracek. Pokud by se srostoucim veékem pomér vlaken vyvijel
v neprospéch vlaken rychlych, kterd jsou hlavnimi vlakny pro vyskok, pak by logicky
klesal vykon ve vertikdlnim vyskoku. To znamend, Ze star$i hra¢ky by dosahovaly
niz§ich vykonl nez hracky mlad$i. Zajimavé by bylo porovnat, jak se li§i ucinky
jednotlivych typt stre¢inku na vykon u osob s ptevahou sprinterskych vldken a jak u
osob s pfevahou vlaken vytrvalostnich. Pokud by se skutecné objevil rozdil ve vlivu
jednotlivych typt streCinku na osoby sriiznym zastoupenim sprinterskych a
vytrvalostnich vldken ve svalu, pak by mohl odlisny typ strecinku vyhovoval osobam
v rozdilném véku. Nicmén¢ vzhledem k tomu, Ze zastoupeni vldken je dano geneticky,
neznamena to, ze jedna star$i hracka bude mit vice vytrvalostnich vlaken nez hracka
mlads$i. Pouze tim poukazuji na mySlenku, ze jedné stejné hra¢ce by mohl v mladSim

veéku vyhovovat jiny typ streCinku nez té samé hracce ve véku starSim.

Teoreticky 1ze uvazovat, ze TO s lepSimi vysledky ve vertikalnim vyskoku maji vétsi
zastoupeni sprinterskych vldken ve svalu. Proto se nabizi srovnani, jak pulsobily

jednotlivé typy strecinku na TO s lepSimi a s hor$imi vysledky.

Porovnani TO dle vykonu

Tab. ¢. 27 shrnuje stfedni hodnoty jednotlivych TO ve vSech méfenich sestupné podle
kvality vysledku, kterého dosahly v méfeni pied streCinkem. Pro lep$i orientaci
v tabulce jsem pro kazdou TO zvlast’ zvolila oznaceni (+) pro nejlepsi vykon dané TO,

oznaceni (0) pro jeji druhy nejlepsi vykon a oznaceni (-) pro jeji nejhorsi vykon.
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Tabulka €. 27: Vykony TO setazené sestupné

Poradi TO Pred DS SS

L. TO 6 1,5288 (1) | 1,5128 (0) 1,496 (-)
2. TO 4 14872 () | 1,5096 (1) | 1,5032(0)
3 TO 3 1463 (0) | 1,4904 (1) 1,3888 ()
4, TO 2 1,454 (0) 1,492 () 1,4024 (-)
5. TO 9 1,45 (0) 1,396 (-) 1,464 ()
6. TO 5 1,439 (1) 1,398 (0) 13832 ()
7. TO 10 1,388 (1) 1,3616 (0) 1,3384 ()
8. TO 8 1373 (D) 1,3304 (-) 1,371 (0)
9, TO 7 1,368 (1) 13096 (-) | 1,3128 (0)
10. TO 1 13248 () 1,344 (0) 137 (9

Naésledujici komentar je zalozen na pfimém porovnani uvedenych stiednich hodnot TO
pfi jednotlivych méfenich.
- Ctyii nejlepsi TO predvedly lepsi vykon po DS neZ po SS.

- Celkové predvedlo Sest TO lepsi vykon po DS nez po SS. Ctyii TO piedvedly lepsi
vykon po SS nez po DS.

Podani horSich vykoni po statickém streCinku nez po stre¢inku dynamickém by
souhlasilo se studii Yamaguchi a Ischii (2005), ve které se pojednava o testovani
sportovct, kteti maji velkou maximalni svalovou silu. Studie prokazala, ze u téchto

sportovcl dochazi k redukci vybusné sily.

Ctyii TO s nejlepsimi vysledky maji lepsi vykon po DS nez po SS. Pokud teoreticky
uvazujeme, ze tyto Ctyii TO maji pfevahu sprinterskych vlaken, nebot” maji nejlepsi

vysledky, pak by pro sprinterska vldkna byla vyhodnéjsi aplikace DS.

Vznikd zde otdzka, zda vySe zminénd teorie neni vysledkem toho, Ze prvni Ctyfi osoby
s nejlepSimi vysledky jsou Iépe trénované nez ostatni TO. Pro opodstatnéni této

mySlenky mizeme vyuzit smérodatné odchylky, nebot’ 1épe trénované TO by mély
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podavat vyrovnanéj$i vykony nez ostatni TO a smérodatna odchylka by tak u nich méla

byt nejmensi.

Porovnéni stability vykont

Z tab. ¢. 28 lze vycist, Ze smérodatnd odchylka byla primérné nejvyssi u méteni po
aplikaci po DS. Proto Ize konstatovat, ze po DS byly jednotlivé pokusy TO zatizeny
nejvetsi odlisnosti, ktera je 1 pfesto velmi mald. Mzeme také hodnotit, ze TO 4 m¢éla
celkové nejmensi smérodatné odchylky, proto lze jeji vykony povaZovat za nejvice
stabilni. Naopak nejméné stabilni vykony pfedvadéla TO 1, jejiz smérodatna odchylka

naméienych pokusi je nejvetsi.

Tabulka ¢. 28: Porovnani SMODCH u jednotlivych TO

SMODCH | Pted DS SS Pramér TO

TO 1 0,061156848 0,07248724 0,02 1 0,051214696
TO 2 0,037989472 | 0,028284271 | 0,034742481 | 0,033672075
TO 3 0,024963974 | 0,034834466 | 0,02211244 | 0,027303627
TO 4 0,021673947 | 0,010910545 | 0,015471264 | 0,016018586
TO 5 0,008532292 | 0,02031748 | 0,032926585 | 0,020592119
TO 6 0,021821091 | 0,047893215 | 0,036309778 | 0,035341361
TO 7 0,019431932 | 0,046206493 | 0,025474693 0,03037104
TO 8 0,025596875 | 0,042528108 | 0,014170392 | 0,027431792
TO9 0,02433105 0,04007992 | 0,033846713 | 0,032752561
TO 10 0,011593101 | 0,021406541 | 0,033139704 | 0,022046449
Primér 0,025709058 | 0,036494828 | 0,026819405 0,02967443

Pomoci SMODCH jsme tedy vyloucili, ze by prvni ¢tyii TO podavaly vyrovnang;jsi
vykony a tak byly Iépe trénované nez ostatni TO. Pfedpokladejme, Ze prvni Etyfi TO
maji lepsi vykony v disledku vétsiho zastoupeni sprinterskych vldken. Prvni ¢tyii TO
podavaly nejlepsi vykony po DS. Nabizi se teorie, Ze pro osoby s vétSim zastoupenim
sprinterskych vlaken ve svalu by byl vhodny dynamicky streCink ve fazi rozcvicky.

Bylo by zajimavé se nadéale vénovat studii, kterd by zkoumala vliv odlisnych typt
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stre¢inku na sportovni vykon u dvou skupin osob s riznym zastoupenim sprinterskych a
vytrvalostnich vlaken. Myslim si, ze u TO ve skupiné, ve které by pievazovala vlakna
sprinterskd, by dochézelo k vyraznéjSimu zlepsSeni sportovniho vykonu po aplikaci DS

nez ve druhé skuping, u které by byla prevaha vladken vytrvalostnich.

Porovnani dvou sester v méfeni

Pokud by rtizné typy streinku skutecné ptsobily odlisné na rizné svalova vlakna, pak
se nabizi moZnost vyuzit faktu, Ze méteni se zac€astnily dvé sestry (TO 2 a TO 3). Pokud
budeme predpokladat, ze tyto sestry maji stejnou genetickou vybavu, tim padem shodné
zastoupeni obou typl vldken ve svalu, pak by mély i jejich vysledky jednotlivych
meéfeni vychazet shodné, protoze aplikace riznych strecinku by plisobila na viceméné

shodné zastoupeni vlaken ve svalu.

Tabulka €. 29: Porovnani vykonu dvou sester v méieni

Potadi TO Pied DS SS
3 TO 3 1463 (0) | 1,4904 (1) 1,3888 ()
4, TO 2 1,454 (0) 1492 (4) 1,4024 ()

Z tabulky €. 29 lze jednoznacné vycist, Ze vykony obou sester jsou velmi podobné. Obé

dvé podaly nejlepsi vykon po aplikaci DS a nejhorsi po aplikaci SS.

Vystup ztéto uvahy by podporoval teorii, ze osoby s podobnym zastoupenim
sprinterskych a vytrvalostnich vlaken ve svalu, reaguji stejné na aplikace rtiznych typta

stre¢inku.

Vyse zminéné teorie vychdzi jen z velmi malého vzorku TO, ale bylo by zajimavé
v dal§i studii hodnotit pravé fakt vlivu rtiznych typa streCinku na osoby s veétSim
zastoupenim sprinterskych vldken ve svalu v porovnani se skupinou, ktera ma ve

svalech vétsi zastoupeni vlaken vytrvalostnich.
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8.2 Dotaznikové Setreni

Problematika méficiho protokolu

Dotaznik byl tvofen tak, aby TO hodnotily své vykony v fadech desitek procent, nebot’
mensi rozdily uz nejsou testované osoby schopny spravné diferenciovat. Z pohledu
statistického zpracovani vede tento lidsky limit k nizké citlivosti a obtizné rozliSivosti.
K efektivnéjsimu statistickému zpracovani by bylo nutné pouzit vétsi pocet testli nebo

Skalu dale poupravit ve smyslu rozsifeni poctu stupiitt hodnoceni.

Uvaha nad povahou vysledkii

Ocekavani vykonu (14 x 24 x 34) Nejlépe se TO citily pfipravené na vykon po aplikaci
DS. Z hlediska psychiky se to jevi jako nejlepsi, nebot’ ve sportovnim utkani hraje roli
nejen fyzicka pripravenost na vykon, ale také pocit s jakym sportovec k vykonu

nastupuje.

Pocit z predvedeného vykonu (1B x 2B x 3B) V subjektivnim hodnoceni provedeného
vykonu se nejlépe osvédcila také aplikace DS. Z hlediska volejbalu se tento fakt miize
projevit napiiklad pii smeCovani. Pokud mé hrac pocit, ze pii smeci vyskocil vysoko, je
to pro néj dobrym vychozim psychickym faktorem do nésledujicich vymén v zépase a

do utokd, které jsou ve volejbale jednou z hlavnich ¢innosti.

Ocekavani vykonu vs. pocit z predvedeného vykonu (14 x 1B — bez strecinku, 34 x 3B —
po SS) TO mély pred méfenim po SS a po zadném streCinku hor$i ocekavani nez jaky
byl jejich pocit po vykonu. Z hlediska psychiky bych tento typ rozcviceni
nedoporucovala, nebot’ dulezitym faktorem pifi sportovnim utkdni je pocit a
pripravenost na vykon. V ptipadé SS a zadného strecinku byl pocit pied vykonem horsi
a proto by mohl negativné ovliviiovat cely nasledny vykon.

Ocekavani vykonu vs. pocit z predvedeného vykonu (24 x 2B — po DS) TO hodnotily
svou pfipravenost na vykon pfed samotnym meéfenim témét stejné jako sviij pocit z
predvedené¢ho vykonu po meéfeni. Dynamicky streCink tedy nejméné negativné

ovliviiuje psychiku a pocit pfipravenosti na vykon.
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Z pozice pozorovatele a z postieht TO by bylo vhodné zminit i chovani osob pfi
jednotlivych métenich a typech streinku. Nutno fict, Ze pii aplikaci DS se v§echny TO
zadychaly a lehce zapotily. Pii méfeni pfed samotnym DS se téSily a chtély predvést
nejlepsi vykon. Pii aplikaci SS a pfed samotnym métenim nékteré TO zivaly a padaly
véty: ,,Chce se mi spat.”, ,,Uz se mi vlibec nechce nic délat.”, ,NejradsSi bych si §la

lehnout®, ,,A ted’ mam skakat co nejvys?

Porovnéni vysledkli méfeni s vysledky dotaznikového Setieni

Existuje celé fada hledisek, ze kterych by bylo mozné se na hodnoceni vystupli z méteni
v souvislosti s dotaznikovym Setfenim divat. Bylo by mozné porovnat ocekéavani a pocit
z ptedvedeného vykonu s vysledky zrealného meéteni jednotlivych TO. Dalo by se
polemizovat napt. o tom, zda TO s lepSimi vykony budou nebo nebudou umét Iépe
odhadnout své vykony, tim i limity a moZnosti. Tim padem by se vystupy z jejich
dotaznikového Setfeni dobie shodovaly s redlnym méfenim. Zminéna porovnani by vsak
jiz ptesahovala ramec této prace a jsou zde zminéna jako ndméty pro piipadné dalsi

navazujici studie.
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9 ZAVER

Cile prace se podafilo splnit, protoze ziskand data umoziuji zaujmout i pfes omezeny

pocet testovanych osob a datovych souborti jednozna¢na stanoviska.

Hypotéza 1: ,Po aplikaci dynamického streCinku budou testované osoby
dosahovat vyssich vykont ve skoku do vysky nez pted aplikaci dynamického

stre¢inku.*

Na zaklad¢ dosazenych vysledkd je mozné konstatovat, ze vyslovena hypotéza
se nepotvrdila, nebot’ testované osoby dosahovaly po dynamickém stre¢inku
podle vystupu z méfeni nizSich vykonti nez pted aplikaci zminéného typu

stre¢inku.

Hypotéza 2: ,,Po aplikaci statického stre¢inku budou testované osoby dosahovat

nizsich vykoni ve skoku do vysky nez pted aplikaci statického strecinku.*

Na zakladé dosazenych vysledkii je mozné vyslovenou hypotézu povazovat za
pravdivou, nebot’ testované osoby dosahovaly po statickém strecinku podle
vystupu z méteni skutecné nizSich vykonii nez pted aplikaci zminéného typu

streé¢inku.

Hypotéza 3: ,,Po aplikaci dynamického stre¢inku budou testované osoby
dosahovat vys$Sich vykonti ve skoku do vySky neZ po aplikaci strecinku

statického.

Na zakladé dosazenych vysledkl je mozné vyslovenou hypotézu povazovat za
pravdivou, nebot’ testované osoby dosahovaly po dynamickém strecinku podle

vystupu z méteni skutecné vyssich vykonti nez po aplikaci strecinku statického.
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* Hypotéza 4: ,Po aplikaci dynamického streCinku budou mit hracky lepsi

ocekavani nasledného sportovniho vykonu nez po aplikaci statického strecinku.

Na zakladé dosazenych vysledkii je mozné vyslovenou hypotézu povazovat za
pravdivou, nebot testované osoby uvadeély, Ze po dynamickém stre¢inku mély

lepsi o¢ekavani vykonu nez po aplikaci strecinku statického.

* Hypotéza 5: ,Po aplikaci dynamického streinku budou mit hracky lepsi

ocekavani nasledného sportovniho vykonu nez bez aplikace strec¢inku.*

Na zakladé dosazenych vysledkl je mozné vyslovenou hypotézu povazovat za
pravdivou, nebot testované osoby uvadeély, ze po dynamickém stre¢inku mély

lepsi o€ekavani vykonu nez bez aplikace strecinku.

Uvedené zavéry nemohou byt bez vyhrad zobecnény z diivodu pomérné nizkého poctu
dat. Lze vSak kazdopadné doporucit navazujici studii, kterd by tento nedostatek

odstranila.
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