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ABSTRAKT

Nazev diplomové prace: Prehled riznych forem rozcviceni pied sportovnim vykonem ve

sprintu
Zpracovala: Bc. Dominika Zapalac¢ova
Vedouci diplomové prace: PhDr. Ales Kaplan Ph.D.

Cile prace: Cilem této prace je prostudovanim védeckych a odbornych publikaci a ¢lankt
ziskat informace tykajici se rozcviceni pred rychlostnim sportovnim vykonem
reprezentovanym kratkym sprintem a zaroven se zamyslet, jak nasledn¢ rizné druhy
rozcviceni ovliviiuji vySe uvedeny sportovni vykon. Déale pomoci ptipadové studie na zadklade
vybrané vyzkumné metodiky provést méfeni rychlosti béZzecké lokomoce po vybraném druhu

rozcviceni.

Metodika prace: V této praci byla pouzita metoda literarni reSerSe, predev§im zahranicni, ale
také Ceské literatury, ziskané pfevazné z internetovych databazi a oborové bibliografie. Dale

byla vyuzita metoda piipadové studie pro méfeni rychlosti bézecké lokomoce.

Vysledky prace: Vypracovanim literarni reSerSe bylo prokdzano, Ze rychlostni sportovni
vykon muze byt z velké Casti ovlivnén také zvolenou formou rozcviceni. VétSina zde
zminénych autor uvadi pozitivni vliv dynamického protazeni a zaroven doporucuji
odstranéni statického protazeni pfed rychlostnim sportovnim vykonem. Provedené méfeni
rychlosti bézecké lokomoce ukazalo, Ze probandi nevykazali zadny rozdil v rychlosti béhu po

aplikaci aktivniho dynamického protazeni, a Casy u téchto sportovcl ziistaly nezménéné.

Kli¢ova slova: rozcviCeni, sprint, statické protazeni, dynamické protazeni, rychlost,

biomechanika sprintu, svalova zranéni.



ABSTRACT

Thema works: An overview of the different forms of warm-up before athletic performance in

sprinting.

Student: Bc. Dominika Zapal'a¢ova

Supervisor: PhDr. Ales Kaplan Ph.D

Aims: The aim of this thesis is the study of scientific and professional literature and articles to
obtain information on warming up before speed sports performance represented by quick
sprinting. It is also to consider how subsequent various kinds of warm up exercises can affect
the sports performance mentioned above. Furthermore, to use a case study based on selected
research methodology to measure the speed of running locomotion after the selected type of

warming up.

Methodology: A method of literary research is used in the thesis, primarily using foreign
literature but Czech literature too, obtained mainly from online databases and subject
bibliographies. Also the case study method was used to measure the speed of running

locomotion.

Results: Conducting literary research has proved that speed sports performance might be
greatly affected by the selected method of warming up. Most of the mentioned authors state
the positive influence of dynamic stretching and they also recommend eliminating static
stretching before speed sports performance. Measuring the speed of running locomotion has
proved that the probands did not show any difference in running speed after applying active

dynamic warm up and the sportsmen’s times remained unchanged.

Key words: warming up, sprint, static stretching, dynamic stretching, speed, biomechanics of

sprinting, muscle injury.
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1. UVOD

Rozcviceni je dualezitou soucdsti sportovni piipravy. Sportovei ho zatazuji jak do své
tréninkové jednotky, tak také pred zdvodem. V obou piipadech je cil rozcviceni stejny. Jeho

ukolem je co nejlépe pfipravit télo sportovce na nadchazejici vykon.

V této praci je citovano znané mnozstvi autort, ktefi se ve svém vyzkumu zabyvaji

rozcvi¢enim a také jeho riznymi formami.

Rozcviceni ma mnoho svych pro, ale také proti. Samoziejmée a predevSim chrani nase télo
pred zranénim, at’ uZ se jedna o samotnou pfipravu, nebo o pfipravu, kdy je télo ke zranéni
nachylnéjsi, naptiklad v chladu ¢i pti unavé. Dal$im vyznamnym pfinosem rozcvieni muiize
pfi jeho spravném provedeni byt zlepsSeni nasledné vykonnosti. Naopak, Spatné zvolené a
provedené rozcviceni miize zpusobit zhorSeni nasledného vykonu, v hor§im piipad¢ miize

vést az ke zranéni.

Stejné€ jako dochazi k inovacim, zméndm a pokroku v mnoha oblastech lidského zivota, vyviji
se také oblast sportu, at’ uz z hlediska sportovnich pravidel, vybaveni, vzniku novych

sportovnich odvétvi a samoziejmé také rozcviceni.

Rozcviceni je nezbytnou soucasti kazdého sportovniho vykonu a stejné jako mnoho
sportovnich odvétvi, 1 samotné rozcviceni si proslo dlouhym vyvojem. V diivejsich dobach
mezi sportovci pievladala v rozeviceni dynamickd aktivita, kterd napodobou hlavniho pohybu
pomahala télu sportovce piipravit se na vykon. Vyvojem a vyzkumy se tato metoda dostavala
do pozadi a vétsina sportovct i trenéri zaCala upiednostiiovat rozcviceni provadéné statickou
formou, z ¢ehoz se pozdéji stal fenomén moderni doby. I ptesto, ze do soucasnosti prob&hlo
mnoho vyzkumii zabyvajicich se riznymi formami rozcviceni, a také pres jasné vysledky

téchto vyzkumd, 1 nadale prevlada mezi sportovci dominance statického rozcvicéeni.

Diky tomuto vyvoji se vSak do rozcviceni dostalo zna¢né mnozstvi pomuicek a prostiedku,
které lze pro zefektivnéni této piipravy vyuzit. Muze se jednat napiiklad o thera-bandy,

masaze, nebo v soucasnosti velice rozsifené masazni valce, nebo z oblasti psychologické

miizeme do oblasti rozcviceni zatadit také vizualizaci nasledné hlavni pohybové ¢innosti.



Cilem této prace je pomoci literari reserSe poskytnout nahled na rozcviceni pired rychlostnim
sportovnim vykonem tak, jak ho uvadi mnoho autori zejména v zahrani¢ni literatuie a
porovnat nekolik vyzkumi, které se této problematice vénovaly. Pro zpracovani jsem pouzila
citace a nazory renomovanych odborniki na dané téma a formou literarni reSerSe tyto
informace zpracovala. Dale také uvadim srovnani vysledkd vybrané vyzkumné metodiky,
kterd se tykd vlivu rliznych forem rozcviceni na rychlostni sportovni vykon po ctyfech
odlisnych rozcvicovacich intervencich. Mnou naméiené vysledky jsem porovnala s vysledky
studie Fletchera a Jonese a uvedla tak nazornou ukéazku vlivu statického a dynamického

protazeni na kratkém sprinterském tiseku.
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2. CILE PRACE

2.1 Cile prace

Cilem price je pomoci literarni reSerSe ziskat prostudovanim védeckych a odbornych
publikaci a ¢lankid informace tykajici se rozcvi€eni pred rychlostnim sportovnim vykonem
reprezentovanym kratkym sprintem a zaroven se zamyslet, jak nasledné¢ rGzné druhy
rozcviceni ovliviiuji vyse uvedeny sportovni vykon. Zarovei je cilem prace pomoci ptipadové
studie na zakladé¢ vybrané vyzkumné metodiky Fletchera (2004) provést méfeni rychlosti

bézecké lokomoce po vybraném druhu rozcviceni.

2.2 Ukoly prace

Na zéklad¢ stanovenych cilii diplomové prace jsem se zaméfila na nasledujici ukoly:

1) provedeni literarni resSerSe Ceskych a zahrani¢nich zdroji zabyvajicich se problematikou

sprintu a rozcviceni a vlivu jeho rozdilnych druht na nasledny rychlostni vykon,
2) rozdéleni ziskanych informaci do pfedem stanovenych kategorii,

3) porovnani nazori autori zabyvajicich se problematikou rozcvi¢eni pied rychlostnim

vykonem,
4) provedeni méfeni na zakladé vybraného vyzkumu Fletchera (2004),

5) porovnani vysledkt vybraného vyzkumu a mnou naméfenych hodnot a jejich zhodnoceni.

2.3 Stanoveni vyzkumnych otazek

Stanoveni vyzkumnych otazek

Na zéklad¢ cili diplomové prace byly vytvofeny nésledujici vyzkumné otazky.
Vyzkumné otazky

1) Jak rizné formy rozcviceni ovliviiuji rychlostni schopnosti?

2) Jaka forma rozcviceni je pro sprinterské traté nejvhodnéjsi?

3) Miize nevhodné rozcviceni zptsobit zranéni a jak tomu ptfedchazet?

4) Mize statické rozcviceni snizit a dynamické zvysit vykon v rychlostnich schopnostech?
5) Lisi se zdsadné mnou namétené vysledky a vysledky vyzkumu Fletchera (2004)?
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3. METODOLOGICKY POSTUP

Diplomova prace byla zpracovana formou literarni reSerSe. Zaméfena je predev§im na téma
rozcviceni, zejména atletického sprintu. Pro hodnotné zpracovani této prace bylo hlavnim
predpokladem ziskani dostate¢ného mnozstvi informaci o této problematice, a to ze zdroji
¢eskych i zahrani¢nich. Déle byla v praci vyuzita piipadova studie, jejimz cilem bylo provést
Setieni podle predem zvoleného clanku, ziskani potiebnych informaci a jejich nasledné

zpracovani.

Cilem této prace je prostudovani védeckych publikaci a ¢lankt zabyvajicich se problematikou
rozcviceni pred rychlostnim sportovnim vykonem reprezentovanym kratkym sprintem
Z hlediska novych poznatki. Zjistit, jaké typy rozcviceni jsou doporucovany a jaky vliv maji

na organismus a nasledny vykon sprintera.

Pro praci byly zdroje vyhledavany v anglickém a cCeském jazyce na zdkladé¢ nékolika
informacnich zdroja, tj. oborové bibliografie, internetovych portald a databazi, zejména

PubMed, JOSPT, JSSM, JSCR a dalsich.

Kli¢ovymi slovy pro vyhledavani potfebnych informaci byly pro Ceské zdroje predevsim
rozcviceni, sprint, statické protazeni, dynamické protazeni, rychlost, biomechanika sprintu ¢i
svalova zranéni. Pro zdroje zahrani¢ni byla vyuzita zejména slova warm-up, sprint, static
stretching, dynamic stretching, muscle injury, hamstring, speed, biomechanics sprint running

a jejich mozna spojeni.

Problematika této prace byla zamétfena zejména na aktivni sportovce, ktefi ve svém odvétvi
vyuZzivaji rychlostni schopnosti a maximalni rychlost, jako jsou zeyména atleti, béZci na kratké

traté.
Ziskané informace byly sefazeny do Ctyt hlavnich kategorii:

1. Charakteristika sprintu.

2. Fyziologické aspekty sprintu.
3. Prehled vyzkumnych ¢lank.
4

Seznameni s ptipadovou studii.

Prvni kategorie se zabyva charakteristikou sprintu, kde je struné charakterizovan sprint,

faktory ovlivilyjici tento vykon a faze, na které je rozdelen zavod na sprinterské trati. Dalsi
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subkategorie této kategorie je technika béhu, ve které jsou popsany zejména biomechanické

aspekty ovlivilujici sprint a jeho jednotlivé ¢asti.

Druha kategorie je rozdélena na nckolik subkategorii, které obsahuji informace o
fyziologickych narocich sprinteri, jejich télesné konstituci, jaké jsou nejcastéjsi svaly, které
musi sprinter zapojit pfi snaze o dosazeni maximalniho vykonu, a také to, jak rozcviceni

pusobi na t€lo a organismus atleta pfipravujiciho se na rychlostni asek.

Kategorie zabyvajici se prehledem vyzkumnych c¢lanku je rozdélena na subkategorie
pojednédvajici o vlivech at uz jednotlivych druhi rozcviceni, ¢i jejich kombinaci na
organismus i psychickou stranku atleta. Konkrétné byly tyto subkategorie rozd€leny na vliv
statického protazeni, vliv dynamického protazeni, kombinaci statického a dynamického
protaZeni, porovnani statického a dynamického protazeni. DalSi ze subkategorii pojednava o
zatazeni masaze v rozcviceni, dale jaky vliv md mentalni pfiprava v rozcvic¢eni na nasledny

vykon a jaky vliv ma rozcviceni na svalova zranéni.

Posledni kategorie se zabyvala pfipadovou studii, ktera byla rozdélena do subkategorii, které
popisuji jednotlivé ¢asti provedeného Setfeni. Prvni se zabyva popisem vybrané studie jako
predlohy pro mnou zvolené Setfeni a dale je rozdélena na subkategorie, ve kterych jsou
popsany metody méfeni, ucastnici, ktefi se meteni zucastnili, jak celé Setfeni probihalo, jaké
byly vybrany metody protahovéani a konkrétni cviky a dale také popisem postupu vypoctu a v

posledni subkategorii jsou popsany mnou namétené vysledky.

V prvnich dvou hlavnich kategoriich, tedy charakteristice sprintu a fyziologickych aspektech
sprintu, jelikoZ hlavni cil této prace je zaméfen na rozcviceni, jsem zvolila strué¢néjsi popis
problematiky. V nekterych ¢astech je proto zvoleno méné autorii a prace tak misty dostava
podobu jednoduchého teoretického sdéleni. Cilem téchto dvou kategorii bylo podani hlavnich,

vSeobecné piijimanych informaci o jednotlivych popisovanych tématech.

Absolutni podobu teoretické literarni reSerSe tedy dostava kategorie tieti, zabyvajici se
prehledem vyzkumnych ¢lankut, které popisuji riizné druhy rozcvicovacich protokolt a také

to, jaky maji vliv na lidsky organismus a nasledny vykon.

ZavereCnd cast prace je vénovana vyhodnoceni dat a zjiSténé informace jsou shrnuty do

pisemného hodnocenti, které popisuje shodu autorti v nékterych problematikéch.
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4. CHARAKTERISTIKA SPRINTU

Kratké sprinty Millerovd (2003) tadi k typu rychlostné-silovych disciplin. O trovni
sprinterského vykonu rozhoduje riiznou mérou podle délky traté startovni akcelerace,
maximalni rychlost a rychlostni vytrvalost. V kratkych sprintech se jednd o vykony
kratkodobé, provadéné maximalni intenzitou. Z hlediska pohybové struktury se jedna u

hladkého sprintu o pohyb cyklicky.

Bird (2002) popisuje sprint na 100 metrd jako pfirozené vybusnou disciplinu, zahrnujici

nékolik faktori, kdy se sportovec pohybuje v n€kolika fazich.

4.1 Sprinterské bé&hy

Sprinterské discipliny zatadil Cillik (2003) svym charakterem do skupiny t&lesnych cvi¢eni
vykonavanych maximalnim usilim. Tyto béhy tvoii skupinu atletickych disciplin cyklického
charakteru, ve kterych se zavodi na trati 100 m, 200 m a 400 m a ve Stafetich na 4 x 100 a 4 x
400 metr. Dale se vyznacuji, jak uvadi Simonek (1989) relativné kratkym trvanim, do 60 s a
maximalni, respektive submaximalni intenzitou pohybové Ccinnosti. Sprinteti zavodi
v oddélenych drahach, s cilem ptekonat ur¢enou vzdalenost v co nejkratsim ¢ase. Podle Hliny
(1984) je pohybova struktura sprinterského béhu stabilni a téméf zcela automatizovana a
Z pohybovych schopnosti se na sprinterském vykonu podili nejvice rychlost a sila. Mezi
faktory bezprostfedné ovlivitujici vykon v béhu na 100 metrtt Hlina (1984) zatadil startovni
akceleraci, dobu, za kterou sprinter dosdhne své maximalni rychlosti, maximalni rychlost a
specialni rychlosti vytrvalost a Kampmiller (1996) rozd¢lil béhy na kratké vzdalenosti na
ucelenou a komplexni pohybovou ¢innost skladajici se z nizkého startu a startovniho rozb¢hu,

béhu na trati a dobéhu do cile.

4.2 Faktory ovliviiujici vykon

Mnoh¢ charakteristiky lidského téla hraji vyznamnou roli v pisobeni na sprintersky vykon.
Jak popisuje Hay (1993), zdanlivé jednoducha dovednost jako sprint je ve skutecnosti zavisla
na schopnosti sportovce kombinovat ¢innost nohou, pazi, trupu a dalSich do hladce
koordinovaného celku. Dale je podle Halla (1999) nutné vzit v avahu aspekty lidské
anatomie, naptiklad télesnou vysku, frekvenci a délku kroku, rychlost, produkci energie,

somatotyp, antropometrii, silu a sloZeni svalovych vldken pfi takovéto analyze. Je vSak také
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dilezité zvazit vnéjsi faktory, jako jsou obuv, unava, prodélana zranéni, povrch a zména

horizontalnich sil.

Studie Baechleho (1994), Crowdera (1992), Dintimana (1997), Javera (1995) ¢i Telleze
(1984) se shoduji v tom, ze existuje mnoho faktort, které urcuji uspéch sportovce nejen na

stometrové trati. Mezi tyto faktory patii fyziologické, morfologické a anatomické aspekty.

Bird (2002) ve svém ¢lanku uréil sedm konkrétnich mechanismt ovliviwyjicich vykon. Mezi
tyto mechanismy tadi frekvenci a délku kroku, rychlost, energetickou produkci, somatotyp,

antropometrii a silu.

Millerova (2003) popsala, ze vykon v kratkych sprintech ovliviuji také faktory
psychologické, kdy jsou kladeny naroky na sebeovladani pii startu, na schopnost koncentrace

maximalniho volniho usili a odolnost proti ru§ivym vliviim prosttedi.

Peri¢ s Dovalilem (2010) dale uvadi, Ze jednim z dilezitych faktord ovliviiujici vykon ve
sprintu jsou rychlostni schopnosti. Rychlostni schopnosti jsou podle nich definovany jako
schopnosti vyvijet ¢innost s maximalni intenzitou. Chdpeme je jako schopnosti konat
kratkodobou pohybovou c¢innost (do 20 s), a to bez odporu nebo jen s malym odporem

(priblizné 20 -25% maxima). Jsou charakteristické prevaznym zapojenim ATP-CP zény.

4.3 Faze zavodu

Bird (2002) rozdélil sprint na 100 metrti do nésledujicich tiech fazi:

1) akcelerace od 0 do 30 metru, ktera je rozd€lena do zrychleni a pfechodu
2) maximalni rychlost vyvinuta mezi 30 az 60 metry

3) udrzeni rychlosti, které Jarver (1995) uvadi po 60 az 100 metrech

Dale Bird (2002) uvadi, ze sportovec musi pokracovat cyklem pohybu po celou dobu, a to

nejrychlejsim moznym zptisobem. Tento cyklus lze rozdélit na nasledujici faze:

2%

1) podpuirna faze, ktera zacind dotekem chodidla a kon¢i, kdyz atletovo tézisté
prechazi doptedu

2) hnaci faze, ktera za¢ina jako konec podpurné faze a konci, kdyz noha opusti zemi

3) faze obnovy, béhem které neni noha v kontaktu se zemi a je pfenesena vpied a

pfipravena na dalsi dokrok.
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Graf 1. Procentualni vyjadieni ¢asti béhu na 100 metr podle Leeho (2011) v anglickém
originale

0.7

64%
0.6
05
04
0.3
0.2 aE
12%
N = .
1%
i e | | |
Reaction Time Block Speed of Maintenance Lessened
Clearance Efficient of Maximum Degree of
Acceleration Velocity Deceleration

4.4. Technika béhu

Spravna technika, jak uvadi adriansprints.com (2011), je dtleZita pro atlety ve vSech sportech.
Dobra sprinterska technika umoznuje pohyb rychlejsi a efektivnéjsi. Naopak nedostatecna

technika a mechanismy b&hu tento potencial omezuji.

Francis (2011) definoval sprinterskou pozici tak, ze hlava je vztyCena, trup je vzpfimen a ruka
fidiciho ramene se dostava do trovné oblic¢eje, ramena jsou uvolnéna a kycle jsou dostatecné

vysoko nad zemi pro to, aby vedouci noha mohla plné rozvinout doslap na zem.

Dalsi z autord Phelps (2011) doporucuje techniku pro horni i dolni polovinu téla. V horni
poloving téla, kde jsou zahrnuta hlava, ramena a paze, je dulezité, aby hlava byla
v prodlouzeni a relaxovana a tim bude patet Iépe pifizpisobena pro drzeni téla v roving.
V oblicejové ¢asti jsou vSechny svaly relaxované a dale je dualezité drzet hlavu rovné bez
zbyte¢nych pohybt do stran. Pro ramena plati, ze jsou uvolnéna, vSechny pohyby horni
koncetiny vychazi z ramenniho kloubu, a proto by se paze méla pohybovat volné, bez jejich
zvedani, ptiblizn¢ v tthlu devadesati stupiiii a nekfizit pohyb pazi pied télem. Mezi techniku
dolni poloviny téla fadi autor polohu ky¢le, zrychleni dolnich koncetin, rychlost a praci

chodidla. Pro kycle je dilezité vysoké postaveni a pro spravné drzeni téla také udrzeni
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v prednim postaveni. Technika akcelerace, kde maji nohy pracovat jako pisty nahoru a doli,
se kolena pohybuji smérem Vvpied se zdiraznénim prace kolene a $picky vzhtru. Technika
rychlosti nohy by méla mit cyklus jako jizda na kole, kolena regeneruji ve fazi pted télem,
pata se dostava pod hamstringy a diraz je kladen na zdvizené koleno, patu a prsty. V oblasti
chodidla by mélo dojit k plantarni flexi jen pfi zvednuti nohy ze zemé&, ve vSech ostatnich
¢astech by méla byt noha ve flexi dorzalni. Noha je také vyuzivana jako odrazovy mustek a

pata se vyuziva jen pii zastaveni.

Podle Telleze (2011) je sprint pfirozena potieba, ve které atlet musi provadét sviij pohyb

pfirozené. Ve sprinterském cyklu je vyzadovan pouze zdvih kyc¢le a nohy od zemé.

Faccioni (2011) rozdg¢lil techniku sprintu na techniku startu, horni poloviny téla, mechaniku
nohou a ostatni techniky. V technice startu uvadi dilezitou aktivni praci paZi, vysoky zdvih
kolen, co nejdéle sklonénou hlavu a aktivni a cyklickou praci nohou. Pro horni polovinu téla
zduraziuje loket pred télem, sklon téla mirn¢ dopiedu a bradu dold. U mechaniky nohou

uvadi pro zlepSeni techniky jizdu na kole nebo béh pies malé piekazky.

Obr. 1 Sekvence sprinterského béhu podle Dysona (1973)
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4.4.1 Biomechanické aspekty sprintu

Jak uvadi Tellez (2011), svétovi sprintefi na trati sto metrd zavodi piiblizné Ctyficetkrat.
Pokud stoji mechanickd chyba jednu tisicinu sekundy za krok, celkova doba v cili bude Cinit
0,43 sckundy. Fyziologie, biomechanika a fyzikalni zadkony fidi veSkerou sprinterskou
techniku. Kineziologie, studium pohybu urcuje, jak by se m¢l sprinter pohybovat. Na zacatku
pohybu musi télo zac¢inat z klidového stavu. Po zacatku pohybu potiebuje télo ¢as pro ziskani
maximalni rychlosti a zrychleni. Na zacatku je proto délka i frekvence kroku mala. T¢lo je
ovSem schopno zrychleni na pfiblizné¢ 60 metrech a poslednich 40 metri udrzuje techniku

béhu i rychlost.
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Mezi zakladni biomechanické aspekty sprinterského béhu patii délka a frekvence kroku.
Podle Blazeviche (2007) je délka kroku tvofena tfemi fazemi — fazi opory, fazi prenosu a fazi
letu. Faze pienosu je definovana Blazevichem (2007) jako horizontalni vzdalenost, kde
Letovou fazi Blazevich (2007) definoval jako horizontalni vzdalenost, kdy se centralni t&ézisté
pohybuje, zatimco béZec je ve vzduchu. U této faze Fletcher (2009) uvadi, Ze je fizena
principy pribchu pohybu. Samotné télo je zdsadné¢ pohdnéné vzduchem. I kdyZz mlizeme
odpor vzduchu a vysku ovlivnit jen malo, uhel vzletu lze ovlivnit, pfi¢emz rychlost
uvoliiovani ma zasadni vyznam a bude fidit, jak dlouhy krok sprinter déla. Dobra rychlost
uvolilovani je divodem reakcnich sil vyvolanych sportovcem, které jsou vysledkem faze
prenosu. Pro maximalizaci hnaci sily je dulezité ztrojnasobit extenzi v ky¢li, koleni a kotniku,
zatimco schopnost zvySovat fazi pienosu délky svalu pies dobry rozsah pohybu extenze kycle
umozni tyto sily pouzivat del§i dobu. Také pokud jsou aplikovany ve spravném sméru, zvysi
impuls vyvoje sportovce a jejich rychlost. Posledni oporova faze musi byt co nejkratsi. Podle
Fletchera (2009) miize byt definovana jako horizontalni vzdalenost, kdy je v okamziku
noha je umisténa pred télem zavodnika a zplsobi brzdici sily, které musi atlet prekonat. To
zpusobi snizeni rychlosti béhu a pokles frekvence krokl. Chodidlo je tfeba umistit pod
centralni t&€zist¢, zatimco se dostava zpét, aby nedoslo K brzdéni sily, u¢inné prenasi intenzitu
narustajici ve fazi prenosu. Zvysi-li se horizontdlni reakce, zvysi se také rychlost pohybu

vpired. V praxi mize byt brzdici ucinek oporné fize omezen tim, ze se sportovec pohybuje

2%

0%

ms™, pak rychlost dokroku bude 12ms-1. V disledku toho smér, kterym se noha pohybuje,
bude udrzovat, zrychlovat nebo zpomalovat sportovce. Proto se myslenka kratkého plisobeni
doteku se zemi pfi maximalni rychlosti stala popularni. AvSak tlak na zadni stranu stehen

A%

prodlouzit hybnost v kyc¢li.

Druhym aspektem sprintu je frekvence kroku, ktera je Merem (1992) definovana tak, Ze
zvySovanim rychlosti béhu se zvysuje délka i frekvence kroku. Nicméné dale tika, ze pti
vyssich rychlostech se frekvence kroku zvysi vice nez délka kroku. U rychlejsich sprinterd se
oproti jejich pomalejsim prot&jskim projevuje vétsi frekvence krokt. Frekvence kroku se

podle Atwatera (1981) sklada z kombinace kontaktu se zemi a doby letu. Pomér mezi nimi
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zavisi na tom, zda se sportovec snazi zrychlovat nebo udrzet maximalni rychlost. Na zacatku
je kontakt se zemi pfiblizn€ 67% casu krokové frekvence, kterd je pfi maximalni rychlosti
snizena o 40-45%. Kratky kontakt se zemi je doba spojena s dobrou frekvenci krokt. Tim je
fizena predevsim rychlost startu z predchoziho kroku a schopnost efektivné prendset rychlost
z oporové nohy. Sportovec tedy potiebuje zvysit impuls, aby se zvySila dynamika, pficemz
smér sily oznacuje smér nasledného zrychleni. To znamend, ze vétsi tlak do zad bude atleta
pohanét rychleji dopiedu. Rychlejsi sprintefi maji mensi thel v kycli pfi vzletu diky vétsi

extenzi. To zpusobi kratsi kontakt se zemi.

4.4.2 Neuro-biomechanické aspekty sprintu

V béhu na 100 metrG hledd atlet svoji absolutni maximalni rychlost. Jakakoli rychlost
sportovce mezi 95-100 % maxima vyuziva stejnou techniku. Seagrave (2009) poukazal na 6
zakladnich bodi rychlého béhu:

1) Pozice téla — dilezité je zamé&fit se na zmény v technice a tim zlepsit vykon. Pokud ma
atlet Spatné drzeni téla, je téméf nemozné ovlivnit ostatni body.

2) Technika zotaveni — v prvni fazi rychlého béhu cyklického pohybu faze kmihu se
koncetiny mechanicky navraci do dalsi faze bézeckého kroku.

3) Piechodna faze — faze bézeckého cyklu, kde se musi uskuteCnit zména sméru
koncetiny.

4) Piipravna dokrokova faze — faze, kdy musi atlet aktivné ptipravit chodidlo a nohu na
dokrok. Je to druhd nejdiilezitéjsi faze v bézeckém cyklu.

5) Faze dokroku — nejdulezitéjsi faze cyklu. Poté, co atlet opusti zemi, letova draha
t€z15té je neménna az do dalsiho dokroku.

6) Pohyb pazi — paze vyvazuji pohyb nohou, ve vhodné pozici x paze ovliviiuji nohy,

proto maji pozitivni vliv.

Pozice téla ma podle Seagraveho (2009) tfi odlisné slozky — stabilni jadro, posturdlni
polohovani a kontrola, vertikalni (podélnd) poloha. Kazdé musi byt dokonale provedeno, aby
se usnadnil ucinek provedeni. Pokud bude jedno provedeno hiife nez optimaln¢, bude celkovy

vykon niz§i neZ optimalni.

a) stabilni jadro — bez stabilniho jadra segmenti téla, ktera zahrnuji oblast dolniho
hrudniho koSe a nize, v¢etné kycelniho kloubu, nemtize sportovec vytvorit znacnou

silu pii kontaktu se zemi bez ztraty energie. Musi byt schopen se pohybovat a zpevnit
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vV této oblasti tak, Ze sila nebude absorbovana v mnoha kloubech. Toto jadro se
segmenty piimého svalu bfiSniho. Cilem je snizit objem nitrobtisSniho prostoru.

Zpevnéni se tyka stabilizace patefe a panve v sagitalni, frontalni a pfi¢né roviné.

b) posturalni polohovani a kontrola — je nutné, aby svaly byly v optimalnim poméru
délky a napéti. Sportovcei maji Casto predni sklon panve, ale cilem je panev v neutralni
poloze. V tomto postaveni panve se flexory kycle napinaji a videalni délce si
zachovaji elasticitu. Tato neutralni pozice také usnadiuje zahajeni flexe. Naklon ky¢le
zkracuje flexory a tim se snizuje efektivnost ohybacii, poté zistdva noha za télem. To

také ovlivnuje efektivnost faze ptipravy na dokrok ovliviiujici extenzory kycle.

¢) vertikalni poloha — s vykonem souvisi také premisténi panve, kdy sportovec musi
umistit ramena nad boky, ¢imz udrZzuje optimalni pomér délky napéti kycelnich
flexort, které pak usnadnuji zachovani elastické energie, produkuji sily a umoznuji

lepsi praci flexort.

BASPO (2014) na druhém obrazku uvadi polohu téla pii béhu. Centralni tézisté v prvni pozici
a také zlepSeni drZeni téla, ve druhé pozici je znazornén pienos sil a posledni pozice uvadi

ktivku ptimého pohybu smérem dopiedu.

Obr. 2 Poloha téla podle BASPO (2014)
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4.4.2.1 Technika zotaveni

Seagrave (2009) rozd¢lil zotaveni pti béhu na nasledujici dvé faze:

a) zbytkova faze, kterd zacina pfi vzletu a predstavuje nejlepsi prilezitost k uvédomeéni si doby
potfebné pro dokrok koncetiny pomoci optimalniho rozsahu pohybu. Pfi vzletu se rozsah
kycelniho kloubu dale zvySuje a diilezité je zde udrzovani téla ve spravné poloze a dokrok

palcovou casti ve spravny okamzik.

b) faze zotaveni, jejimz cilem je maximalni zrychleni a tim sniZeni mnozstvi ¢asu zotaveni
koncetiny béhem optimalniho rozsahu pohybu. Je zde nezbytny nizky moment setrvacnosti a
vyuzité elastické energie. Faze konci v optimalni flexi kycle. Kotnik musi zlstat v dorzalni
flexi a koleno ve flexi. To zajistuje nejnizsi moment setrvacnosti a tthlové zrychleni, dokud

neni zastaven pohyb stehna.

Obr. 3 Moment setrvacnosti a faze odpocinku dolni konc¢etiny podle Fletchera (2009)
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4.4.2.2 Prechodna faze

Piechodna faze za¢ind nahlym zpomalenim prace stehna, jehoZz ukonéeni prace odpovida
podle Seagraveho (2009) zacatku pohybu druhé nohy. Stehno také umozZiuje sprinterovy
ptevést impuls, ktery zrychluje pohyb celého téla a tim vznika efektivnéjsi délka kroku.

4.4.2.3 Pripravna dokrokova faze

Podle Seagraveho (2009) je ptipravna dokrokova faze druhou nejdulezitéjsi fazi. Je zde tieba
minimalizovat moment setrvacnosti tak, ze je udrzovano maximalni uvolnéni svalii kolem
kolenniho kloubu. Jestlize je koleno uvolnéno, hmotnost a délka bérce nemaji na moment
setrvacnosti vliv, v opacném piipadé se moment setrvacnosti zvysuje. Tésné pred doslapem,
V misté maximalni pasivni extenze kolenniho kloubu dochazi k nejlepsi kontrakci svalstva,
¢imz se kolenni kloub stabilizuje. Vzhledem k tomu je thlova rychlost kycelniho kloubu
maximalizovdna tésn¢ pred doSlapem. Noha vytvaii vysokou rychlost chodidla, coz

minimalizuje brzdné sily, které dale minimalizuje kratka vzdalenost mezi dokrokem na Spicku

2%

4.4.2.4 Dokrokova faze

Seagrave (2009) rozd¢lil dokrokovou fazi pohybu bézce na dvé casti, predni a zadni

dokrokovou fazi, které popisuje nasledujicim zpiisobem:

2%

Vv oty

pokracovat tlakem z kycle béhem dokroku.

Vzhledem k tomu, ze 70 % z celkového vykonu se provadi v prvni fazi dokroku, je tato faze

vvvvvv
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Obr. 4 Draha pohybu chodidla pfi sprinterském béhu jak uvadi Joch (2015)

Nové pojeti Tradiéni pojeti

Obr. 5 Porovnani polohy panve a drahy pfi sprinterském béhu podle Jocha (2015)
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4.4.2.5 Pohyb pazi

Pohyby hornich koncetin jsou uvolnéné, loket je volné umistén pod thlem 90° a rameno poté
podle Seagraveho (2009) pomoci extenzorti zrychli pohyb. Navraceni ramene do flexe
nastava diky elastické energii v pfednim deltovém svalu, prsnim svalu a dvojhlavém svalu

paznim. Vyslednd flexe ramene by méla byt v pozici, kdy konecky prsti nikdy nejsou vys nez

wewvr
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4.4.3 Svihovy zpiisob b&éhu

Spoleénym znakem struktury pohybu pii vSech sprinterskych vzdalenostech je podle Gleska

vvvvvv

2%

napoméaha pohybu stehna vptfed a nahoru pro zisk setrva¢nosti a zvySuje GcCinnost odrazu.
Poté, co koleno dosahne vrcholu, se pohyb stehna zastavi a moment hybnosti koncetiny se
prenasi na télo, ¢imz ulehcuje odraz, ktery je pravé dokoncovan praci v kotniku a zapojenim
mensich svalovych skupin. Béhem pasivni letové faze dosahuje t€zisté svoji nejvyssi polohu.
Pfi dokroku zacinajicim fazi opory by nemélo nastat brzdéni pohybu doSlapujici koncetinou,
protoze setrvacnost se plné vyuzije, pokud je dokrokova noha pti doteku se zemi celkem
uvolnéna. Dokrok ma byt mekky, na piedni vnéjsi ¢ast chodidla a koleno dokrokové nohy
pokrcené. Po nejvySsim bod€ zdvihu kolena nastava pokles stehna, podkolenni Sviha vpted a
soucastn¢ se zvedad také chodidlo. Aktivnim pohybem sméfujicim vzad a doli se chodidlo
dostava do piedni oporové faze. Poté zacina odraz, odpich z kotniku, kolen a boku, ktery je
tteba dokoncit az do optimalniho dopnuti v koleni. Paze pii Svihovém zpiisobu béhu pracuji
aktivné, ale nemaji pfimy vliv na pohyb vpied. Pomahaji vSak vytvofit potfebné podminky na
vyrovnani pohybu panve, zvysuji uc¢innost bézeckého luku, udrzuji rovnovahu a vyrovnavaji
vyrovnavaji pohyb dolnich koncetin. Dick (1987) popsal drzeni téla pii sprinterském
Svihovém kroku tak, Ze jsou ramena uvolnéna, na tvafi ani krku nejsou zndmky ndmahy c¢i
napéti, mel by vznikat dojem sily trupu a hladkého a plynulého pohybu a dosSlapnuti probiha
z polohy vysokého kolene a plnym rozsahem pohybu.

4.4.4 Slapavy zpuisob béhu

Startovni rozb&h neboli startovni akcelerace je sled prvnich krokii po vybéhu z blok
vykonanych Slapavym zpisobem bchu, jehoz optimalni vykonadni se podle Gleska (1986)
promita v optimalnim pomeéru mezi délkou a frekvenci krokii. Fazi zvySovani rychlosti az po

maximalni bézeckou rychlost mizeme oznacit ¢asem, 5-6 S, nebo prostorem, 30-60 m.

Wt

2%

nohy musi také ptsobit na podélnou osu trupu, kterd je charakteristickd v tom, Ze je vzdy
Vv prodlouzeni sméru oporové nohy. Pokrceni nohy v kotniku, kdyz je stehno kolmo k zemi

dojde ke zvySeni vnitro svalového napéti a piipravé lytkového svalstva na uplny a rychly stah.
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Pii Slapavém zptisobu béhu také dochazi k minimalnim vykyviim ramen a panve. Dick (1987)
uvadi, ze pfi Slapavém zplisobu béhu se pii prvnich krocich zdda zplosti a vznikd dojem
horizontalniho postaveni, kdy je télo nizko, pohled o¢i sméfuje doli a v obliceji jsou pouze
minimalni stopy namahy. Pohyby dolnich koncetin jsou provadény v maximalnim rozsahu a

atlet zdiraziiuje zdvih kolen k trupu.

4.45 Start

Sprintersky start a akcelerace z blokd jsou dvé nesmirné dilezité faze, které pfimo vytvari
sportovni vykon na 60, 100, 200 a 400 metrti ve sprintu. Start a akcelerace z bloki jsou podle
Coha (2006) prvni dvé soudasti sprinterské rychlosti, kde se atlet snaZi prevzit maximalni
rychlost z bloku. Studie Telleze (1984) ukazala, Ze obé faze tvori 64 % z celkového vysledku
pro sprint na 100 metrt. Studie autori Telleze (1984), Mera (1988), Coopenolleho
(1989,1990), Schota (1992), Korchemnyho (1992), Guissarda (1992) a Harlanda (1997) se
startovni pozici, ¢ase a rychlosti nasledovanych po akceleraci. Optimalni soudrznost mezi
startem a akceleraci z blokl je specifickda motorickd uloha, se kterou se sportovec musi
integrovat, a to z hlediska prostoru a ¢asu, z acyklického pohybu do pohybu cyklického.
Akcelerace z boku je faze sprintu, kde se kinematické parametry sprinterského kroku meéni ve
vice dynamické. Vzhledem k témto zménam akcelerace z blokl se zvétSuje celkové téziste
téla atleta. Akcelerace zbloki je komplex cyklickych pohybl definovanych ptrevazné
v okamziku kontaktu se zemi. VSechny tyto parametry jsou navzajem provazané a kazdy
znich je podminén centrdlnimi procesy regulace pohybu, biomotorickymi schopnostmi,
energetickymi procesy a morfologickymi vlastnostmi sportovce, jak popisuji Cavagna (1971),
Mann (1980), Buhrle (1983), Moravec (1988), Mero (1990,1992), Coppenolle (1990)
Locatelli (1995) a Muller (1997). Luhtanen (1980) rozd¢lil dokrokovou fazi sprinterského
kroku v akceleracni fazi na fazi brzdivou a propulsni. Soucet obou téchto fazi tvori celkovou
dobu kontaktu nohy se zemi. Vzhledem k ménicim se biomechanickym podminkam se méni
také index kontaktni a letové faze. Celkova doba kontaktu se zemi klesa a zvySuje se faze
letova. Délka kroku zavisi na télesné vySce a / nebo délce nohy a sile vyvinuté extenzory
svalu kycle, kolene a hlezenniho kloubu v kontaktni fazi. Mero (1987) a Lehmann (1997)
rychlosti. Kontaktni fAze musi byt co nejkratsi, s optimalnim pomérem mezi fazi brzdivou a

propulsni. Frekvence kroku podle Mera (1992) zavisi na fungovani centrdlni nervové
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soustavy a je do znaéné miry predem geneticky uréena. Cim vys§i je frekvence, tim kratsi je
délka kroku a naopak. Uéinnost akcelerace je ve skuteénosti definovana jako optimalni pomér

mezi délkou a frekvenci kroku. Cohova (2006) studie méla za cil identifikovat a analyzovat

vvvvvv

N2

ttech metrech a kinematické¢ parametry akcelerace v prvnich deseti krocich. Tato studie

ukazala nasledujici klicové faktory vykonu béhem sprinterského béhu — z polohy pozor,

2%

ttech metrech akcelerace, index kontaktni a letové faze v prvnich deseti krocich a optimalni

pomér mezi délkou a frekvenci kroku.

Obr. 6 Poloha téla pfi startu z blokti podle Leeho (2009)

Obr. 7 Smér pohledu b&hem sprinterské trati podle Hansena (2009)
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5. FYZIOLOGICKE ASPEKTY SPRINTU

Sprintefi reprezentuji muskuldrni typy s povahou rychlych svalovych vlaken. Jak popsal
Grasgruber (2002), ta nejsou schopna dlouhotrvajicich vykonu a uplatiuji se pfi
kratkodobych, anaerobnich vykonech (probihajicich bez ptistupu kysliku). Antropologické
studie ukazuji, Ze Afroamericané (ktefi jsou pievazné zapadoafrického piivodu) maji ve
srovnani s bilou populaci USA delsi koncetiny v poméru k délce trupu, delsi a Stihlejsi lytka,
uz8i boky, vyssi hustotu kostni hmoty (o 5-20%) a z toho vyplyvajici vétsi hustotu téla. Dobie
znamym faktem je i vyS$si hladina testosteronu, kterd u mladych muzi az o 19% ptesahuje
prumér bilé populace. Sprintefi svétové tfidy maji obvykle ve svalech v oblasti stehna 70-75%
rychlych svalovych vlaken. Naopak vytrvalostni bézci mohou mit podle Grasgrubera (2002)
az 90% vladken pomalych. Pomér svalovych vldken se neda zcela ovlivnit tréninkem, protoze

je do zna¢né miry dan geneticky.

5.1 Fyziologické a metabolické naroky u sprintert

Jak uvadi web West of Scotland Sprint Training and Coaching Information a Gleeson (2016),
sprinter musi udrzet velmi vysoky vykon v pribéhu relativné kratké doby. Jedinou energii,
kterou lze pouzit pifimo pro svalovou kontrakci, je adenosin trifosfat (ATP). Jelikoz
intramuskularni dodavky ATP jsou dostacujici po dobu piiblizné dvou sekund, je neodkladna
resyntéza ATP a té je dosazeno rozdélenim intramuskularni zasoby fosfokreatiku (PCR) a
rychlou aktivaci glykolyzy. Oba tyto procesy probihaji bez vyuziti kysliku. Nicméné sprint
neni zcela anaerobni pohybovou ¢innosti. Je tu piinos oxidace sacharidii na ATP resyntézu
béhem sprintu, ktera se zvySuje naptiklad v dobé trvani a prodluzujici se délce sprintu,
prestoze primérnd rychlost béhu béhem téchto disciplin je mnohem vétsi, nezZ je ta, ktera
vyvola maximalni spotiebu kysliku (VO2max). DiPrampero (1993), Ferretti (2011), Keller
(1973), Margaria (1964, 1967), Perronet (1989), Rittweger (2009), Schenou (1991) a
Walmsley (1978) uvadi, ze sprint neni omezen zasobou energie, nicméné¢ Bundle (2012)
predpoklada, ze ma metabolickd energie vétsi funkEni vyznam, protoze trvd od nékolika
sekund az po n¢kolik minut. Podle Bundlova (2012) vyzkumu neni sprint 0mezen na nejnizsi
energetické dopliiovani zasob, ale progresivni zhorSeni sily kosterniho svalstva, a proto se
spoléhd na anaerobni metabolismus intenzivni kontrakce. Pro Cinnost ve sprintu je tedy
dilezita mechanicka intenzita pohybového aparatu, ktera mize dosahnout uréeného mnozstvi

uvolnéné mechanické energie a dosahnout tak vysoké urovné.
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5.1.1 Anaerobni metabolismus

Kosterni svalstvo mtize podle Gleesona (2016) pracovat i za nedostatec¢ného ptisunu kysliku,
a sice v dusledku jeho schopnosti vytvofit energii anaerobné. Svalu to umoziuji dva oddélené
systétmy — ATP-CP systém a glykoticky systém. Protoze glykoticky systém je zavisly na
produkci kyseliny mlééné, zatimco ATP-CP systém nezahrnuje tvorbu laktatu, tyto zptisoby

anaerobni obnovy ATP jsou n¢kdy oznacovany jako laktatové a alaktatové systémy.

5.1.2 ATP-CP systém

Tento zdroj je Gleesonem (2016) popisovan jako intramuskularni zasoba ATP a PCR, také
znamého jako kreatin fosfatu (CP), a dohromady jsou ATP a PCR oznacovany jako ATP-CP
systémy. Jejich nejdilezitéjsi vlastnosti je, Ze energetické zasoby, které zastupuji, jsou svalu

k dispozici témét okamzité.
5.1.3 Rozpad PCR

PCR ve svalu mize byt pouzito k resyntéze ATP ve vysoké frekvenci. Tato vysoka mira
prenosu energie podle Gleesona (2016) odpovida schopnosti produkovat vysoky vykon.
Hlavni nevyhodou tohoto systému je jeho omezena kapacita, celkové mnozstvi energie
k dispozici je malé. Neni-li Zzadny jiny zdroj energie do svalu k dispozici, dojde rychle
k tinavé. B&hem kratkych vybusnych béhd, na 30-50 metri bez zpomaleni, dochazi
V poslednich nékolika metrech — maximalni vykon mize byt udrzen po celou dobu a
pozadavky na energii jsou zvelké miry splnény rozpadem zisob PCR. Na delSich
vzdalenostech bézecka rychlost klesa, protoze se snizuji zdsoby a tim klesa i vykon. Nicméné,
rychlost zotaveni po kratkém sprintu je pomérné rychla a druhy mtize byt dokoncen se stejnou
rychlosti po pouhych 2-3 minutach zotaveni. Pro delsi sprinty (100 m a vice) je zapotiebi
mnohem delsi doba zotaveni pied zptsobilosti vydat maximalni vykon. Na zacatku ¢innosti
vysoké intenzity se mira PCR produkce hydrolyzy a laktatu ve srovnani s ostatnimi rychle
zvysi. Cim vétsi je intenzita cvideni, tim vétsi je mira poklesu PCR a nardstu laktatu. Neni
jasné, zda K témto reakcim dochazi z divodu zpozdéni v propustnosti pro kyslik nebo
setrvaénosti pii aktivaci mitochondrialni ATP resyntézy na zacatku kontrakce. B&hem
kratkého sprintu rychlost ndroku na ATP prevySuje kapacitu mitochondrialni resyntézy ATP,
a proto ma anaerobni metabolismus dominantni vliv na resyntézu ATP. Ve fyziologickych
podminkach se tento podil resyntézy ATP z anaerobniho metabolismu, at’ pii ndstupu mirné
intenzity cvi¢eni nebo pii intenzité vysoké, projevuje jako nedostatek kysliku. PCR je

relativné mala molekula a zvySeni jeji koncentrace ve svalu bude mit osmoticky vliv, udrzeni
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vice vody ve svalech a tim zvySeni télesné hmotnosti. Jakékoliv zlepSeni vykonnosti svali
bude kompenzovano zvySenim setrvacnosti a energetickymi pozadavky pro pohyb tézsiho

té€la.

5.1.4 Resyntéza ATP z glykogenu béhem cviceni velkou intenzitou

Pokud vysoka intenzita cvi¢eni trva i pouhych nékolika sekund, musi byt, jak uvadi Gleeson
(2016), zietelné zvyseni piinosu z glykolyzy do resyntézt ATP. Glykogenolyza je hydrolyza
svalového glykogenu na glukézu. Fosfat a glykolyza jsou série reakci podilejicich se na
snizeni glukézy fosfatu na laktat. Vnitini povaha energie metabolismu zajist'uje, Ze aktivace
svalové kontrakce vapenatymi ionty a hromadéni ATP a PCR hydrolyzy ptisobi jako
stimulatory glykogenolyzy a glykolyzy a timto zpisobem zaruci, Ze vyroba anaerobni ATP se
udrzuje alespon kratkodobé&. Anaerobni glykolyza zahrnuje vice krokti neZ hydrolyza PCR. Ta
muze poskytnout ATP pomaleji, ale ve srovnani s oxidacni fosforylaci je stale velmi rychla.
Resyntéza ATP zacne témét okamzité pii cviCeni, a to z glykolyzy a pii maximalni unaveé. Na
rozdil od hydrolyzy PCR, vyroba ATP z glykolyzy nedosahuje své maximalni frekvence az
po péti sekundach cviceni a udrzuje se pii této vysoké rychlosti po dobu nékolika sekund. Ve
sprintu jsou zasoby svalového glykogenu rozdélovany rychle a s pfislusnou mirou tvorby
laktatu: n¢které z laktat se Siti ze svalovych vlaken, ve kterych vznikaji a vyskytuji se v krvi.
Svalova zasoba glykogenu mutze byt pouzita v pribéhu vysoké anaerobni intenzity cviceni a
doda hlavni energii potfebnou pro intenzitu maximalniho usili, které trvd od dvaceti sekund
do dvou minut. Pro sprinty trvajici méné nez 20 sekund jsou ATP-CP hlavnim zdrojem
energie. I kdyz celkova kapacita glykolytického systému je podle Gleesona (2016) vétsi, nez
je u ATP-CP systému, rychlost, se kterou se muze vyrabét energie, je niz§i. Vykon, ktery
mize byt udrzovan timto systémem, je proto odpovidajicim zptisobem nizsi, a to z tohoto
divodu, ze maximalni rychlost nelze udrzovat po dobu delsi nez né¢kolik sekund; jakmile jsou
ATP-CP vycerpany, mira vykonu se musi snizovat. Kosterni svaly jsou tvoreny svalovymi
vlakny s riznymi metabolickymi a fyziologickymi charakteristikami. Rychla svalova vlakna
maji vyssi obsah PCR glykogenu nez svalova vlakna pomala. Rychla vlakna maji také vetsi

mnozstvi fosforylazy, coz je enzym, ktery stépi glykogen.

5.1.5 Pric¢iny unavy ve sprintu

Unava je Gleesonem (2016) definovana jako neschopnost udrzet dané nebo odekavané sily
nebo vystupni vykon a je nevyhnutelnym rysem cviceni maximalni intenzitou. Ztrata vykonu

nebo vétsi sily je pravdépodobnd ve 40-60% maxima pozorovaného béhem 30 sekund po
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cviceni maximalni intenzitou. Méfeni U elitnich sprinterid provedené maximalnim usilim na
cykloergometru ukazuji, Ze maximalni vykon je dosazen jiz po 3-4 sekundach; poté vykon
poklesl. Béhem sprintu se faze zrychleni kona béhem prvnich 4-5 sekund, béhem které
sprinter ubéhne 30 az 40 metrt trati. Poté rychlost poklesne (ne ve stejném rozsahu jako na
ergometru). Vzhledem k pohybu vpied, ktery je vyvolan rychlym béhem, je rychlost
udrzovana. To vysvétluje, pro¢ ¢as na 200 metrt je obvykle vice neZ dvojnasobny nez ¢as na
100 metrech. Nicméné¢ i ve sprintu na 100 metri bézci v zavérecné tretiné zdvodu mirné
zpomaluji, protoze uz nastava unava. Uspéch ve sprintu na 100 a 200 metri je spojen
s maximalni rychlosti, které mize byt dosazeno tim, ze sportovec minimalizuje nevyhnutné
ztraty pii vykonu v pocatedni fazi zrychleni, a sice dosazenim maximalni rychlosti. Unava
neni jednoduchy proces s jednou pri¢inou, a mize k ni prispét mnoho faktorti. Nicmén¢,
béhem cviceni maximalnim usilim, trvajicim méné nez 30 sekund, bude zplsobena zejména
postupnym poklesem produkce anaerobni ATP nebo zvySenym ADP narGstem zplisobenym
vycerpanim PCR a poklesem glykolyzy. Pii stiedni intenzité cviceni, trvajici 1-5 minut, mize
narust atomu vodiku pfispét k unavovym procesiim. Celkova shoda v okamziku cvic¢eni velmi
vysokou intenzitou se zdd byt zavisld na pH, ale pocate¢ni vyroba béhem prvnich nékolika

vtefin aktivity je vice spojena s dostupnosti PCR.

5.1.6 Rychla a pomala svalova vlakna

Ve svaloviné ¢lovéka nachazime podle Socha (2007) tzv. pomala svalova vlakna typu I,
nezbytna pro vytrvalostni (aerobni) svalovou praci, a vlakna rychla (typ II). Ta se dale déli na
pomalejsi typ Ila, jenz ma i urcity aerobni potencial, a rychlejsi typ IIb, ktery se uplatiiuje v
anaerobnich vykonech kratkého trvani. Vldkna I a Ila jsou také oznacCovana jako vlakna
Cervena. Toto zbarveni jim dodava protein myoglobin, odpovédny za pienos kysliku pii
svalové praci. Rychla vlakna IIb se oznacuji jako vlakna bila. Spickovi sprintefi maji obvykle
ve stehenni svaloving 70—-75 % rychlych svalovych vlaken. Naopak vytrvalostni bézci mohou
mit az 90 % vlaken typu I. Pomér svalovych vlaken neni mozné ovlivnit tréninkem, je do

znac¢né miry dan geneticky.

5.1.7 Energie pri sprintu

Petr (2012) ve svém ¢lanku uvadi, Ze fyziologové byli piesvédceni, ze sprinterim pomaha k
maximalni rychlosti vysoka uspornost pii vydeji energie. Nejnovéjsi vyzkum ale odhalil, ze
sprintefi energii bezosty$Sné¢ mrhaji. Tajemstvi rychlého b&éhu na kratké trati tkvi v co

nejusporngjSich pohybech s co nejmensim vydejem energie. Tak znéla zdkladni poucka
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fyziologie sprintu. Americti biomechanici Matthew Bundle z univerzity v Montané a Peter
Weyand ze Southern Methodist University vSak postavili teorii sprintu na hlavu. Mé¢tili
vykony velké skupiny dobrovolniki, ktefi se liSili zdatnosti ve sprintu. Testy trvaly od 2
sekund do 5 minut a dobrovolnici v nich sprintovali bud’ v béhu, nebo na kole. Vysledky
meéfeni shrnuli americti védei Bundle a Weyand (2012) ve studii, kterou zveiejnil védecky
Casopis Exercise and Sport Sciences Review. Uvadi zde, ze pokud lze néco fict o hospodaieni
s energii u sprinterdi, pak to, ze energii doslova mrhaji. Je to dasledek prace rychlych
svalovych vlaken, ktera vyvijeji velkou silu a smrstuji se velkou rychlosti, vysvétluji. Pokud
netrva sportovni vykon déle nez minutu, pak nehraje mnozstvi vydané energie velkou roli. Pro
nejvetsi silu. Jen tak mize prevést energii z prace svalli na rychly pohyb. Kolik se pfitom

potiebuje energie, neni dilezité, protoze sprintersky vykon trva jen kratce.

Dle Millerové (2003) je zdrojem energie pro svalovou ¢innost v kratkych sprintech ATP,
jehoz zasoba ve svalech staci na nékolik malo sekund. K obnové ATP je vyuzivana zasoba
kreatinfosfatu, postacujici na dobu zhruba do 10s, a anaerobni glykolyza. Pfi ni vznika v
organismu velky kyslikovy deficit, dosahujici az 95% kyslikové poptavky. Energie je Cerpana
na dluh, pfi tom se ve svalech a krvi zvySuje mnozstvi kyseliny mlééné a dochazi k poklesu
pH. Kyslikovy dluh se kryje az po skonceni vykonu. Zjisténé hodnoty laktatu ¢tyfi minuty po
vykonu dosahuji u soutéZicich v béhu na 100m hodnot 10-14 mmol/l. Vykon v kratkych
sprintech je ndro¢ny téZ na nervosvalovou koordinaci, ve které ma fidici funkci CNS.
Frekvence bézeckych krokl je zavisla na pohyblivosti déji v CNS. Zalezi na schopnosti

nervovych bunék rychle stiidat podrazdéni a utlum.

5.1.8 ZatiZeni maximalni intenzity

Heller (2003) udava, ze vykony rychlostni ¢i silové povahy mohou trvat fadové jen nékolik
sekund, intenzita energetického metabolismu dosahuje okolo 200nasobku zakladni
energetické pfemény, resp. nalezitého bazdlniho metabolismu (=100% BM). Tyto vykony
jsou hrazeny neoxidativné (anaerobn¢), okamzitymi ¢i pohotovostnimi zdroji energie ve
svalu, tzv. adenosintrifosfitem a kreatinfosfatem. Oxidativni ¢i aerobni energeticky
metabolismus se uplatiiuje minimalné, kapacita obéhového a dychaciho systému se nestaci
rozvinout na zadouci Uroven a také podil laktaitového metabolismu, pfesnéji anaerobni

glykolyzy, je nizky, kyslikovy dluh odpovida pfevazné neoxidativni laktatové uhradé.
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5.2 Télesna Kkonstituce sprintera

Puleo a Milroy (2004) popsali, Ze sprintefi a bézci pres prekazky jsou Casto fyzicky zdatni a
vypadaji svalnaté oproti bézclim na stfedni a dlouhé traté, ktefi jsou méné svalové vyvinuti a
vyskoveé mensi. Sprintefi také maji jen minimum tuku, ale vypadaji mnohem zdatnéji nejen
kvili tomu, Ze jsou pravdépodobné vyssi, ale jejich hrudni koS je pokryty vrstvami svala,
které vznikly v tréninkovych programech, které u bézcii na delsi traté chybéji. Paze jsou ¢asti
sprinterského mechanismu. Zadny sprintersky zdvod se neobejde bez vydatné ¢innosti paZi.
Dalsi rozdily jsou v délce kroku. Sprint je pfedevsim o vysoké rychlosti. Nohy se vicekrat za
vtefinu pohybovat nemohou, takze se dale dostane ten, kdo pii stejném mnozstvi kroki
pokryje vétsi plochu. Potiz je v tom, Ze na opakujici se dlouhé kroky je tfeba mnohem vice
energie nez na kratsi, coz vysvétluje, pro¢ sprintefi nevyhravaji dlouhé zavody. K dosaZeni
veétsi vzdalenosti museji byt silnéjsi 1 stehna, takZe jsou objemné;si a téZ§i, coZ omezuje jejich
pohyblivost a pfi extrémnich zaté€zich mize byt i sebeznicujici. Podptrné svaly dolniho bticha
a panev se také posiluji, aby pomohly stehniim dosahnout vétsi vysky. Ze stejného diivodu se

pfi sprintu vice ohybaji kolena a lytka se mohou pfii nejvyssim vyskoku dotykat hamstringt.

Hogan (2012) ve svém ¢lanku uvadi, ze sprintefi maji pfedevsim v hlavnich hybnych silach
pozoruhodnou svalovou hmotu. Co se tyka drZeni téla, tito sportovei maji tendenci mit velmi
dobfe vyvinutou horni ¢ast zad. U sprinteri se mize zdat zna¢nd bederni lorddéza, coz
pfevazné muze souviset s vetsSim mnozstvim svalové hmoty v hyzd'ové oblasti. V této
disciplin€ se objevuji jak sprintefi nizsi, tak vyssi postavy. Pokud jde ale o zrychleni, mohou
mit vysoci jedinci nevyhodu, protoze ¢im niz$i jedinec, tim bude moci lépe zrychlit a
kontrolovat vlastni télesnou hmotnost. Jak autor uvadi, je také obdafen dominanci rychlého
vlakna, které ma nékolik rychlost produkujicich vlastnosti, které jej piedurcuji k rychlosti a

sile vykonu. V tabulce 1 miizeme vidét rozdil mezi strukturou, biomechanikou a funkci

rychlych a pomalych vlaken.
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Tab. 1 Struktura rychlych a pomalych svalovych vldken podle Hogana (2012)

Terminologie
Pomalé svalové zaskuby Rychlé svalové zaskuby
Struktura
Barva cervena bila
Primér vlakna maly velky
Mitochondrialni obsah vysoky nizky
Kapilarni obsah vysoky nizky
Sarkoplasmatické retikulum jednoduché komplexni
Obsah vlaken energetické
) nizky vysoky
jednotky
Biochemie
Vapnik nizky vysoky
Myozin ATPazy nizky vysoky
Glykoliticka kapacita nizka vysoka
Oxida¢ni kapacita vysoké nizka
Mechanické funkce

Rychlost kontrakce nebo

pomala rychla
zaskubu
Rychlost relaxace pomala rychla
Unava nizka vysoka
Vytvateni sil nizké vysoké

Ve druhé tabulce zobrazujici fyzickou charakteristiku sprintert Hogan (2012) v originale

uvadi fast twitch estimations, tedy rychlé svalové zaskuby, pro atlety z riznych sportu.
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Tab. 2 Rychlé svalové zaskuby podle Hogana (2012)

Muzi (% rychlého Zeny (% rychlého

sport svalového zaskubu) svalového zaskubu)
100-200m 48-80% 72-75%
800m 40-64% 25-55%
Vrh kouli 50-88% 45-52%
Vytrvalci 25-45% 25-50%
Netrénovani jedinci 25-62% 25-72%

Charles (2009) ve své tabulce uvadi rekordy v béhu na 100 metrti a zaroven také télesné

konstituce sprintera a ve svém ¢lanku se dale zabyva vyvojem rychlosti velikosti forem

Vv moderni atletice.

Tab. 3 Tabulka svétovych rekordd v béhu na 100 metrt jak uvadi Charles (2009)

Year Name Time (s) Height (m) Mass (kg) Slenderness
1929 Eddie Tolan 104 1.70 65.8 7.61
1930 Percy Williams 10.3 1.68 63.5 7.63
1932 Eddie Tolan 10.3 1.70 65.8 7.67
1932 Ralph Metcalfe 10.3 1.80 771 7.73
1933 Ralph Metcalfe 10.3 1.80 774 7.73
1934 Ralph Metcalfe 10.3 1.80 774 7.73
1936 Jesse Owens 10.2 1.78 748 7.68
1948 Bamey Ewell 10.2 1.75 70.3 7.75
1951 Emmanuel McDonald Bailey 10.2 1.73 86.2 6.85
1968 Charles Greene 10 1.73 68.0 TT1
1968 Charles Greene 9.9 1.73 68.0 7.7
1972 Eddie Hart 9.9 1.78 712 7.87
1976 Harvey Glance 9.9 1.88 83.9 7.88
1987 Carl Lewis 9.93 1.88 816 7.99
1987 Ben Johnson 9.83 1.88 86.2 7.78
1988 Ben Johnson 9.79 1.88 86.2 7.78
1988 Carl Lewis 9.92 1.88 816 7.99
1991 Carl Lewis 9.86 1.88 816 7.99
1999 Maurice Greene 9.79 1.75 79.8 7.28
2002 Tim Montgomery 9.78 1.78 726 7.80
2005 Asafa Powell 9.77 1.91 88.0 7.85
2006 Justin Gatlin 9.77 1.85 85.0 7.65
2006 Asafa Powell 9.77 1.91 88.0 7.85
2006 Asafa Powell 9.77 1.91 88.0 7.85
2007 Asafa Powell 9.74 1.91 88.0 7.85
2008 Usain Bolt 9.69 1.96 86.0 8.29
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5.3 Zapojované svaly

Patik, Hojka a Pavelka (2011) ve své studii popsali pfevazné€ zapojované svaly pii

sprinterském vykonu. Mezi tyto svaly patifi m. rectus abdominis, m. gluteus maximus, m.

quadriceps femoris — pirevazné pak m. rectus femoris a m. vastus medialis, m. biceps femoris,

m. gastrocnemius, m. tibialis anterior, m. soleus a dalsi svaly.

Musculus rectus abdominis neboli pifimy sval bfisSni mé jeden vrchol aktivace pted
okamzikem dokroku pravé koncetiny, kdy je na celou koncetinu vyvijeno velké
zatizeni a sval se svoji aktivaci snazi zachovat dynamickou rovnovéahu celého trupu a
nejvetsi aktivace nastava pii prenasSeni pravé Svihové koncetiny béhem opory levé
dolni koncetiny.

Musculus rectus femoris neboli pfimy sval stehenni pracuje po celou dobu béhu a
vrcholy jeho aktivace nastdvaji pii zakopnuti dolni koncetiny, kdy je sval v nejvetsim
protaZzeni a v momenté vertikaly.

Musculus tibialis anterior, sval na piedni strané bérce, vykazuje nejvétsi aktivitu
v okamziku dokroku.

Nejvetsi aktivita musculus gluteus maximus, velkého svalu hyzd’ového, nastava tésné
pred okamzikem odrazu, v momenté¢ extenze v kyCelnim a zacinajici extenzi
V kolennim kloubu.

Na musculus vastus medialis, zevni hlavé ¢tyrhlavého svalu stehenniho, je nejvice
patrnd stiidajici se prace svalu.

Musculus gastrocnemius, povrchovy sval na zadni strané lytka, vykazuje nejvétsi
aktivitu tésné¢ pred okamzikem odrazu, kdy postupné dochazi k plné extenzi
V hlezennim kloubu a sval se zkracuje.

K aktivaci mutulus biceps femoris, tedy dvojhlavého svalu stehenniho, dochazi tésné

pred dokrokem a aktivita kon¢i chvili po odrazu.

Bernacikova (2010) uvadi, ze u bchu se zapojuji svalové skupiny jako u chiize, ve dvou

zakladnich fazich, letové a opérné. Na konci opérné faze se na odrazové koncetiné zapojuji

predevsim extenzory kycle (velky sval hyzdovy a hamstringy), kolene (Ctyrhlavy sval

stehenni) a plantarni flexory hlezenniho kloubu (trojhlavy sval lytkovy). V letové fazi se poté

zapojuji flexory kycle (sval bedrokycelni a pfimy stehenni) a svaly na ptedni strané bérce. U

sprinteri je také diillezité zapojeni svalt btisnich.
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Obr. 8 Nejvice zatézované svaly z ¢elného pohledu podle Bernacikové (2010)

Obr. 9 Nejvice zatézované svaly z bo¢ného pohledu podle Bernacikové (2010)
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5.4 Rozcviceni

Doba rozcviceni je dalezita pred kazdym atletickym vykonem a cile podle Herberta (2002)
souvisi také s mentalni a télesnou pripravou na trénink ¢i soutéz. Dobie navrzené rozcviceni
miize, jak uvadi McArdle (2007) zvysit teplotu svald, télesného jadra a pritok krve. Tyto

vlivy mohou mit nésledujici pozitivni vliv na vykon:

e podle Herberta (2002) rychlejsi svalovou kontrakci a relaxaci agonistickych i
antagonistickych svalt

e zvySeni rychlosti rozvoje sily a reakéni doby, jak uvadi Asmussen (1976)

e dle Bergha (1979) a Enoka (2001) zvySeni svalové sily

e snizeni viskozniho odporu ve svalech podle Enoka (2001)

e McArdle (2007) uvadi zlepseni dodavky kysliku v disledku Bohrova efektu, ¢imz
vyssi teplota umozni kysliku prenaset hemoglobin a myoglobin

e dale McArdle (2007) uvadi zvyseni pratoku krve k aktivnim svaliim

e aEnok (2001) pridava zlepseni reakce metabolismu

Zatimco vliv rozcvic¢eni na svalova zranéni je nejasny, Fradkin (2006) a Shrier (1999,2000)
eviduji pozitivni vliv. Naptiklad zvySeni télesné teploty mtze zvysit podle Safrana (1988)

odolnost svalu pfed natrzenim.

Deacon (2016) uvadi, ze ackoli tradi¢ni rozcvic¢eni zahrnuje béh, nasledné cviky a dovednosti,
trenér nemusi mit vzdy prilezitost vSe se svymi svéfenci uskutecnit, a to jak z hlediska
provedeni technického i1 fyzického. Fyzicky rozvoj pfichazi ve formé zvySovani jejich
pracovni kapacity, a to prostfednictvim vyuziti této ¢asti tréninkové jednotky, kde je trénink
provadény jako rozcviceni. Rozcviceni miize zahrnovat cviCeni, kterd nejsou pouze fyzicka
nebo zvysSujici teplotu pracujicich svali a téla jako celku, ale poskytuje piiméfeny stupen
nervosvalové aktivace v oblasti kliCovych kloubli, mobilizaci klicovych svali a rozsahu
pohybu a potencionalnich nebo piipravujicich se svali. Toto muze byt nazyvano jako
v anglickém origindle RAMP warm-up — raise, aktive, mobilise, potentiate, pielozené do
Cestiny jako zvysit, aktivovat, mobilizovat a zesilit. Ve Clanku Jeffreys (2007) argumentuje
zalezitosti, ze tato nova klasifikace rozcviCeni mize vést ke struktufe, ktera navrhne
rozcviéeni pro trénink i zavody. Bylo to popsano jako rozcviéeni, coz by mélo smysl v tom,
co rozcvi€eni navrhuje k dosazeni — pfipravit télo na optimalni vykon pohybi provadénych

aktivit. To znamend, Ze vybér cvifeni a stereotyp rozcviceni potiebuje zahrnout ¢ast RAMP,
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stejné jako piejit z nizs$i intenzity do vysS$i a zhlavnich do vice specifickych cviceni.
Planovani rozcviceni je stejné dilezité jako hlavni ¢ast tréninkové jednotky. Peclivy vybér
aktivit rozcviceni mize vyznamné piispét k celkovému tréninkovému programu a mélo by byt
Vv rovnovaze s hlavnim cilem tréninkové jednotky. Pro usnadnéni rozcvi€eni mohou byt
zvoleny aktivity pfispivajici k cilim tréninkové jednotky i tréninkového cyklu. Pladnované
rozcviceni efektivné zahrnuje fadu klicovych prvkia v ramci tréninku, prvki, které nemusi byt
zahrnuty do rozcviceni, pokud maji vlastni specificky ¢asovy ramec. VétSina rozcviceni bude
trvat deset az tiicet minut. Cas a spotieba energie je tak dilezitym aspektem pro RAMP
rozcviceni. Cviky, které mohou byt zvoleny v rameci pofadi v rozcviceni, mohou vyvinout
stale vétsi technické a fyzické zakladni dovednosti. Rozcviceni miize byt kratSi ¢i delsi
Vv zavislosti na rocnim obdobi a potfebach sportovce. Pouziti rozcviceni a schopnost postupné
zvySovat mnozstvi vykonané prace u rozcviceni, ktera se pifida k pracovni kapacité, je
dimyslné. S timto terminem jsou trenéfi obeznadmeni. Zda ho pouziji ve svém slovniku ¢i
nikoli, je néco, co zkousi piedat svym sportoveim pii dosahovani — schopnosti adaptace a
zvladnuti vice tréninkt, coz mize byt v objemu tréninku, intenzité¢ tréninku nebo obecnych
schopnostech provadét cviceni. Rozevi¢eni miize tedy poskytnout zéklad pro zahrnuti riiznych
fyzickych a technickych vyzev pred tim, neZ sportovec provede hlavni ¢ast tréninku nebo jeho
nasledné ¢asti. Je-li pracovni kapacita rozvijena jako soucast rozcviceni a ne pouze jako Cast
bézecké jednotky, znamena to, Ze bézeckd jednotka nemusi byt tak dlouhd a rozsdhla nebo
slozita. To znamena, ze muze byt orientovana vice na kvalitu. Kvalita z hlediska rychlosti
znamend, ze atlet mize bézet a techniku provadét spolecné v této jednotce. UmozZiuje to
sportoveim délat spravné fyzickou a technickou praci a cviceni dovednosti zalozenych
VvV rozcvicovaci ruting k ptipravé pohybu a vykonu na optimalni urovni. Posloupnost RAMP
rozcviceni umoziuje atletovi kombinovat cvi¢eni aktivujici zlepSeni nebo mobilizujici,
zatimco se soucasné zvySuje svalova teplota. Ke konci rozcviCovani lze provést vice
specifické cviceni. Pro atletickou jednotku budou nasledovat bézecka cviceni, kterd budou
presngji aktivovat, zlepsit a mobilizovat v zavéreéné fazi na optimalni rychlost, intenzitu a
rozsah pohybu potiebného pro bézeckou aktivitu. VSechna cvi¢eni by méla mit sviij acel a
atleti by se méli naucit, kam je zatfadit s ohledem na pohybové vzorce, které se snazi rozvijet a
zlepSovat. Drily samy o sobé vSak nebudou mit na sportovce vetsi bézecky efekt. Aplikace
drild a umyslny pievod do b&zeckého vykonu je pro Gispéch dilezity. Casto se opakujici cviky
jsou ponechany samostatné. Deacon (2016) uvadi, Ze dobfe promysleny vybér cvikl
provadénych pravidelné¢ bude mit lepsi vliv na nasledné vysledky. Drily, které ptipravuji

chodidlo na kontakt se zemi, podporujici flexi, optimalni thly kyc¢le a holené by m¢ly byt
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hodnoty vyuzivané nejéastéji. Dale Deacon (2016) za hlavni bézecké cviky povazuje vyvinout

vice Géinného energie skrz opakovani a nacvik cviCeni, aktivovat, mobilizovat a zesilit.

Faccioni (2008) uvadi, ze zatimco rozcviceni k ucasti na pohybové aktivité je pfijimano jako
zasadni pro minimalizaci zranéni a zlepSeni vykonnosti, tak metody, kterymi se tohoto cile
snazi dosahnout, jsou méné nez idealni. RozcviCovaci metody jsou vyuzivany v mnoha
dynamickych sportech a obvykle zahrnuji poc¢ate¢ni béh a nasleduje 10-15 minut statického
protahovani. Poté, jak popisuje Faccioni (2008), nasleduje n¢kolik cviceni a sportovci za¢nou
s hlavni ¢asti své pohybové aktivity. Zatimco zaklad téchto metod se mize jevit jako vyuziti
béznych tréninkovych principl, blizs§i analyza ukéazala vyznamné omezeni téchto metod
v piipravé atleta na dynamickou sportovni aktivitu. Pro DeVriese (1980) je hlavnim
fyziologickym divodem rozcviceni zvySeni teploty télesného jadra alespon o 1-2°C.
Karvonen (1978) uvadi zvySeni srdec¢ni frekvence a priatok krve do tkani, kterd podle
DeVriese (1980) zlepsi efektivitu spotieby kysliku a jeho dopravu a, jak uvadi Karvonen
(1978), také odstranovani oxidu uhli¢itého a odstraiovani a odbouravani anaerobnich
vedlejSich produktt, laktatu. Hill (1927) uvadi zvySeni aktivace centralniho nervového
systému, zvySeni koordinace, pfesnosti a reakéni doby. Bergh (1980) a DeVries (1980) dale
uvadi zvysSeni rychlosti, sily svalové kontrakce a kontrakce mechanické ucinnosti a podle
Lehmanna (1970) a Sapegy (1981) zvySeni pruznosti pojivové tkané€, coz ma ovSem za
nasledek mensi vyskyt svalovych a Slachovych zranéni. Tyto reakce vedou dle Bergha (1979)
ke zvySeni schopnosti fyzické prace, coz je, jak uvadi Bergh (1980) s Karvonenem (1978),
nesmirné dilezité pro sporty vyzadujici kratkou dobu vysoce intenzivni prace, jako jsou sprint
¢i skoky. Faccioni (2008) uvadi, ze hlavni kritika typického rozcviceni vychazi z toho, ze
neposkytuje dostatecnou pripravu sportovce na pozadavky, které budou nasledovat. Strecink
se obvykle provadi jako statické protahovani, pfi¢emz vétSina sportovci provadi cviky
pomalu, a sice v sedu na zemi ¢i stoji na misté. Tento zplisob protahovani je Beaulieuen
(1981) a Sapegou (1981) prokazan jako vyhodny pro zvySeni rozsahu pohybu koncetin, stejné
jako dale uvadi Shellock (1985) a Taylor (1990), je jeho cilem uvolnit svaly tak, aby byly
mén¢ odolné proti pasivnimu protazeni. Tento typ protazeni vSak nepiipravi svaly a pojivové
tkan¢ na aktivni kontrakce — proces relaxace, ktery nastane pii béhu, skoku nebo pohybech,
jako jsou kopy, jak je pozadovano v dynamickém findlnim pohybu. Béhem doby protahovani,
obvykle 5-20 minut, je jak uvadi Faccioni (2008), télo velice efektivni pfi odstranovani
nadmérné télesné teploty, tudiz zvySena télesnd teplota od pocatecniho béhu se statickym

protahovanim rychle ztrati. Tento stav je jesté vice prevladajici v chladném pocasi. Podle
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Lehmanna (1970) a Sapegy (1981) dochazi k mnoha zranénim na zaCatku soutéze prevazné
v disledku nedostatecné piipravy na aktivitu. Nedostatecné rozcviceni muze vést podle
Faccioniho (2008) k méné nez optimalni Grovni rychlosti a dovednosti, které by mohly vést
k rychlému zisku dobrych vysledkd. Dynamické protazeni je pro konkrétni pfipravu svalstva
na dynamické pohyby velice dulezit¢ a Kurz (1990) tento druh stre¢inku definoval jako
opakovanymi kontrakcemi agonistd vyvolat rychlé protazeni antagonisti, takZe jakykoliv
aktivni pohyb lze klasifikovat jako dynamické protazeni. Taylor (1990) uvadi, Ze tato metoda
velice konkrétné ptipravuje svalové tkdn€ pro aktivni svalovou kontrakci a relaxaci, avSak

tato kratkd doba protahovani vede pouze k minimalnimu zlepSeni flexibility.

Rozcviceni podle Sanderse (2013) pfipravuje sportovce na naslednou namahu. Sportovec, jak
uvadi Bishop (2003), Fradkin (2010) a Hedrick (1992), zvySuje nervosvalovou, organickou a
dusevni vykonnost a také motivaci. Rozcvi¢ovani je podle Bishopa (2003) a Zentze (1998)
také dulezité jako prevence zranéni. Sanders (2013) rozdéluje rozcviceni na obecné,
specifické a mentalni. V pribéhu aktivniho rozcviéeni se také podle Elama (1986) a Hedricka
(1992) zvysi teplota svalll v disledku zvySeného bunééného metabolismu. Lepsi vykon se
tyka zvysené teploty svalii, nicméné, jak uvadi Duffield (2009) a Shellock (1986), vykon
nesouvisi se zvysenim télesné teploty. Potni Zlazy pracuji proti zvyseni télesné teploty a
k udrzeni homeostazy vsech tkani, a proto, jak uvadi Bishop (2003) a Skof (2007), je pro lepsi
rychlost pritoku krve je urCena pfedevSim enzymatickym chovanim, které je podporovano
zvySenou télesnou teplotou nebo fyzickou aktivitou. Specifické rozcvi¢eni by se mélo
vztahovat ke konkrétni discipling, protoze tato cviceni podle Bishopa (2003) slouZzi ke zvySeni
aktivace svalti vztahujicich se k danému sportu. Stimulaci nervovych procesii jsou svaly
pripraveny a zvysuje se jejich protazeni, svaly tedy dle Shellocka (1986) mohou kontrahovat
rychleji, coz je u¢innéjsi a méne nachylné ke zranéni. Podle Bishopa (2003) a Smitha (1994)
snizuje zvySena svalova prace elasticitu a viskozitu ve svalu béhem rozcviceni a riziko
zranéni se tedy nartstem rychlosti kontrakce snizuje. Aktivace dolnich koncetin je hlavnim
cilem rozcviceni pied sprintem, nicméné podle Akuthoty (2008), Blisse (2005) a Thomase
(2000) je rovnéz dilezita aktivace svalstva trupu pro nasledny vykon. Pohyb sprintera je, jak
uvadi Brown (2005), asymetricky ke stfedni roviné téla a vzhledem k tomu ptsobi velké sily
na trup a kycle sprintera. Tyto sily musi byt podle Nessera (2009) tlumeny a transportovany
svaly trupu, coz vede k optimalnimu ptenosu sily koncetin a zajistuje efektivni pohyb

S minimalnim snizenim vykonu. Hedrick (2000), Nesser (2009) a Wood (2000) ptedpokladaji,
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ze silné svalové jadro zlepsi prenos sily ve sprinterském pohybu a miize zvysit vykon. Avsak
nedostatek prenosu sil ve sprintu mize podle Browna (2006), Brummita (2005), Cisika (2002)
a Nessera (2008) vést k biomechanickému namahani patefe a zvysit moznost zranéni. Mezi
svaly pracujicimi béhem sprintu jsou podle Browna (2005), Cisika (2002) a Hedricka (2000)
svaly bfisni a hluboké hibetni svaly. Beh nizkou az stfedni intenzitou je podle Bishopa (2003)
typickym prvkem vSeobecného rozcviceni a koordina¢ni a dynamickd protahovaci cviceni
mohou byt, jak uvadi Hedrick (2006) Smith (1994) a Verheijen (1998), zahrnuty do
rozcviceni a akceleracni béhy a sprinterské starty mohou byt v rozcviceni pro zlepseni vykonu
také vyuzity. Podle Elama (1986) je ucinnost vSeobecného rozcviceni slozena z b¢hu,
koordina¢nich cviceni, akcelerace, start a protahovacich cviceni a funkcéni cviky
V rozcviceni, jak uvadi Thomas (2000), jsou Casto diskutovany. Sanders (2013) ve své studii
neprokazal zadné ucinky funkCénich cviceni na sprintersky vykon provedenych navic
k béznému rozcviceni a zda se, Ze obecné rozeviceni je k aktivaci svali pro vykon ve sprintu

dostacujici.
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6. PREHLED VYZKUMNYCH CLANKU
6.1 Vliv statického protazeni

Pasivni strecink tésné pied zahajenim fyzické aktivity je mezi sportovci bézna praxe, protoze
protahovani je brano jako podpora pro lepsi vykon a snizeni zranéni. Touto tématikou se ve
svém zkoumani zabyva také Shellock a Preitice (1985) v praci Rozcviceni a protaZeni pro
zlepSeni fyzické vykonnosti a prevence sportovnich zranéni a také Smith (1994)
V Rozcvicovacim procesu protahovat nebo neprotahovat. Pfesvéd¢ivé experimentalni dikazy
nicméné tyto ndzory nepodporuji. Kromé toho existuji dikazy, ze akutni svalové protaZeni
muze byt pro vykon Skodlivé, pokud jde o vykon spojeny s maximalni silou nebo tocivym
momentem. Témito tématy se zabyvali predevsim Nelson s Kokkonenem (2001, 1998), dale
také Young s Behmem (2002), Macdaugal (2000), Avela a kolektiv (1999) a Cornwell
s Nelsonem (2001). Bylo prokdzano, Ze protahovani vyvold silovy deficit v soustfedéné
svalové akci. Kokkonen a dalsi (1998) zjistili, ze maximalni vykon jak kolenni flexe, tak
extenze pii jednom maximalnim opakovani zvysi pokles vykonnosti (o 7,3 a 8,1%), kdyz je
tento vykon proveden 10 minut po statickém protazeni kvadricepsu a hamstringovych
svalovych skupin. Nelson a Kokkonen (2001) uvadi podobné vysledky, kdyz byl balisticky
stre¢ink nahrazen statickym. Kromé toho také poukazuji na ztratu v izokinetickém tocivém
momentu pii pomalejsi rychlosti pohybem, a to, jak Avela (1999) a Fowles (2000) zjistili,
snizeni (23,2 a 28%) v maximalni isometrické plantarni flexi to¢ivého momentu v kotniku
poté, co byly plantarni flexory pasivné protazené. Nelson (2001) uvadi, Ze ztrata
V izometrickém to¢ivém momentu byla v konkrétnim tihlu kloubu. Na zavér bylo prokazano,
ze protahovani snizi vysku vertikdlniho skoku. Cornwell (2001) zjistil, Ze protahovani pred
zavodem vyvola vyznamny pokles vysky skoku jak pro skok z mista (4,4%), tak pro skok
proti pohybu (4,3%). Young a Behm (2002) také porovnavali riizné rozcvicovaci protokoly a
zjistili, ze staticky stre¢ink ma negativni vliv na vykon ve vertikalnim skoku. S ohledem na
skodlivé ucinky pasivniho protahovani na svalové skupiny, které jsou zavislé na rychlosti
vzniku sily a maximalni generace sily, by se dalo predpokladat, ze protahovani pred vykonem
by mélo negativni vliv na vykon u vybusnych sportl. To, co se zjisti v laboratofi, vSak neni
vzdy ptimo pfenaSeno do sportovniho vykonu. Vzhledem k tomu, Ze se protaZeni pied

vykonem vsSeobecné praktikuje, snazi se Nelson (2005) urcit, zda bude negativni vliv
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protazeni ziejmy ve sportovnim vykonu. Vzhledem k vybusné povaze sprinterského startu, by
staticky stre¢ink mohl negativné ovlivnit sprintersky vykon. Navic, protoze kazdy krok
Vv prubéhu sprintu vyzaduje vybusny vzlet, jakykoli negativni vliv na startu by mohl byt
ptenasen do celého zavodu. Proto hlavnim cilem jejich studie bylo zjistit, zda by protazeni
pted zavodem zpomalovalo start z blokli a tim vedlo ke $patnému vykonu. Protoze vétSina
studii je zaméfena na protazeni obou nohou, bylo sekunddrnim cilem studie Nelsona (2005)
zjistit, zda protazeni bud’ pravé, nebo levé nohy bude mit podobné vysledky jako protazeni
obou nohou. Kazda protahovaci cviceni byla provedena 4x a kazdé trvalo 30 sekund. Testy
protazeni obou nohou, protazeni pfedni nohy a protazeni zadni nohy, vyvolaji vyznamné
zvyseni Casu (0,04 sekund) na 20metrovych tsecich. Tudiz protahovani pied vykonem miize

mit negativni vliv na vykon v kratkodobém cviceni.

Strec¢inkova cviceni jsou obvykle soucasti rozcviceni pred pohybovou aktivitou. Jak uvadi
Bacuron (2009), predpoklada se, ze jejich zapojeni zvysi nasledny vykon, snizi riziko zranéni
a zmirni ptiznaky bolesti svali. Church (2001), Funk (2003) a Woolstenhumle (2006)
rozd¢€luji n€kolik protahovacich technik, a to statické, dynamické, balistické a proprioceptivni
nervosvalovou facilitaci. Nejpouzivanéjsi technikou v rozcvicovani je staticky strecink.
jako napiiklad Cramer (2005), Fletcher (2004), Nelson (2001, 2005), Wallmann (2005) a
Yamaguchi (2006) ukézaly, Ze akutni statické protazeni miize snizit silu a energii
s negativnim vlivem na vykonnost svali béhem skokt, sprintu a silové vytrvalosti. Proto
mnoho autort nedoporucuje statické protahovani tésné pred Cinnosti vyzadujici vysokou
uroven sily a energie. Na druhé strané nékolik studii tika, ze balisticky streCink nevypada, ze
ma vliv na produkci sily. Unick (2005) nezjistil zadné omezeni v kapacité skokii po
hmitavych cvicenich zaméfenych na hamstringy a ¢tyfhlavy sval stehenni. Stejné tak ani
Bradley (2007) nenaSel snizeni v kapacité vertikdlniho skoku. Nicmén& Nelson (2001)
vykazal pokles v kolenni extenzi a flexi vrcholu to¢ivého mementu po balistickém strecinku
zaméfeném na hamstring a ¢tyrhlavy sval stehenni. Z tohoto divodu se zda, ze tento typ
streinku nemé na produkei sily vliv. Cilem Bacuronovi (2009) studie bylo porovnat akutni
ucinky balistického a statického stre¢inku na maximalni silu dolnich koncetin. Ve svych
vysledcich autor uvadi zlepseni protahovacich podminek po balistickém i statickém strecinku.
Nicméné statické podminky vykazovaly vyrazné vétsi zlepSeni v rozsahu pohybu, nez
podminky balistické. Navic méfeni fleximetrem odhalilo vét$i zménu v rozsahu pohybu

kycCelniho kloubu a také zlepSeni testu flexibility v anglickém originale nazyvaném sit-and-
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reach test. Sila nohou pii jednom maximalnim opakovani se vyrazné snizila po statickém
stavu ve srovnani s kontrolnimi a balistickymi podminkami. Procentudlni pokles sily nohou

jednim maximalnim opakovanim po balistickém a statickém protokolu byl 2,2 a 13, 4 procent.

Otazkou Andersenova (2005) vyzkumu je, zda ma mezi aktivnimi jedinci strecink pifed a po
tréninku vliv na bolest svalli a riziko urazu. Autor ve své praci na zaklad¢ Bischoffa (1999) a
Irwina (1998) uvadi, ze protahovani pied nebo po fyzické aktivité mizeme provadét denné
pro snizeni bolesti a zlepseni vykonu. Cheung (2003) také uvadi, Ze strec¢ink pted nebo po
cviceni jako zabranéni nebo zmirnéni svalové bolesti, pokud je efektivni, miize mit pozitivni
vliv na naslednou fyzickou aktivitu. To znamena, ze pokud strecink snizuje bolestivost, pak
budouci vykon muize byt neovlivnén. Stre¢ink pred cvicenim se obvykle sestaval z 2 az 10
opakovani s vydrzi 20 az 120 sekund. Naproti tomu stre¢ink provadény po cviceni vyuzival 4
az 10 opakovani s vydrzi 30 az 120 sekund. Byl zde pozorovan primérny pokles o 2 procenta
Vv bolesti béhem prvnich 72 hodin. Vysledky studii Sacketta (2000) ukazuji, ze pro zabranéni
zranéni je tfeba se protahovat po dobu az 12 tydnt. Snizeni rizika zranéni je poté
pravdépodobné mensi nez 5 procent. Shrier (1999) mezi argumenty proti stre¢inku pied
cvicenim pro prevenci urazi tadi poddajnost ve svalech, jako je zména délky svalu pii
svalové sile. Dale je délka sarkomem v aktivnim svalu heterogenni, coz je pfi svalové aktivité
dulezité, protoze kdyz je sarkomem natazena do té miry, Ze aktinova a myozinova vldkna se
nepiekryvaji, sila je absorbovdna a pfendSena na cytoskelet svalovych vldken, coz vede
Kk jejich poskozeni. Svalova poddajnost muze byt nepodstatna ke zranéni, zatimco ztraty
schopnosti absorbovat pfetizené sarkomem ma vétsi vyznam. DalSim problémem je to, Ze
soulad svalové tkané v klidu a béhem pohybu spolu nesouvisi. Je proto slozité definovat
spravné techniky protahovani vedouci ke snizeni rizika zranéni. Protahovani nezlepsuje shodu
tkani, protahovaci cviceni spiSe zvysi protahovaci toleranci, tedy snizi bolest béhem
protahovani. Podle Andersena (2005) vysledky nepodporuji protazeni pied nebo po cviceni
jako intervencni feSeni svalové bolesti po cviceni a dale nepodporuji protazeni pied cvicenim

pro snizeni rizika zranéni.

Jak uvadi Knudson (2006), protazeni je dulezita terapeuticka a tréninkovd metoda pro zvyseni
rozsahu pohybu kloubi. Knudsonem (2000), Harveyem (2002), Shrierem (2004) a
Decosterem (2005) byly provedeny vyzkumy o ucincich riznych protahovacich program,
které dokumentovaly klinickou ucinnost technik pii upravé flexibility. Zlepseni v mékkych

tkdnich a technologické méieni sily teprve nedavno dovolily biomechanickym studiim
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dokumentovat mechanismy piisobeni protahovani na svalovou slachovou jednotku a svalovou
vykonnost. Ve svém vyzkumu se Knudson (2006) zabyval biomechanickymi ucinky
protahovani na svalovou S$lachovou jednotku a vlivy protahovacich cvi¢eni na kosterni
svalstvo. Akutni ucinek vychdzejici z protahovani je vyrazné zvySeni v rozsahu pohybu,
ptedevsim z divodu zvySené protahovaci tolerance, a vyrazné snizeni ve vétSin¢ forem
svalového vykonu. Protahovani také vytvaii vyznamné akutni snizeni pasivniho napéti (napéti
— relaxace) ve svalu, ale neukazuje se vliv na jeho pruznost ¢i tuhost. Protahovaci trénink
vyrazné zvysSuje rozsah pohybu, ale také vede ke zvySeni pasivniho napéti a tuhosti svalstva.
Jak ve svém vyzkumu uvadi Magnusson (2006), staticky streCink je obecné povazovan za
nedilnou soucast zahtati ve sportu a rozcvi¢ovacich rutin pred cvic¢enim. Magnusson (2006) a
Witvrouw (2004) uvadi, ze tento typ protahovani je Casto pouzivan v piesvédceni, ze pomaha
sportovnimu vykonu, snizuje riziko zranéni a bolest svalli v disledku namdhavé cinnosti.
Ackoli nedavné vyzkumy oponuji nékterym z téchto presvédceni, pokud jde o vyhody
statického protahovani, ukazaly konkrétni studie, ze statické protahovani vyvola vyrazny
nedostatek akutni svalové sily, jak ve svém vyzkumu uvadi Marek (2005) a Yamaguchi
(2006), dale podle Evetoviche (2003) a Mareka (2005) to¢ivého momentu, sily podle Powera
(2004) a Younga (2002) a podle Magnussona (2006) také maximalni sily, a to zejména pii
¢innostech jako je skok podle Bradleyho (2007), Faigenbauma (2005) a Younga (2001), podle
Fletchera (2004) a Nelsona (2005) ve sprintu a hbitosti dle McMilliana (2006). Dawson
(2004) a Spencer (2004) uvadi, Ze by také hrac¢i ragby, pozemniho hokeje ¢i fotbalu meli
zatazovat vice sprintll v maximalni rychlosti, prolozené kratkymi, obvykle aktivnimi intervaly
odpocinku mezi usilim. Podle Dawsona (2004), Keogha (2003) a Yamaguchiho (2006)
vyzaduje tymovy sportovni vykon také mnoho zmén sméru. Ackoli vyzkumy efektu vlivu
statického protahovani na vykonnost ukazaly vykonnost zhorSenou v porovnani
s protahovanim dynamickym, jak uvadi McMillian (2006), Little (2006) uvadi, ze nebyl
pozorovan zadny vliv statického protahovani, kdyz je zatazeno do rozcvi¢eni. Mimoto zadna
studie nezkoumala Gc¢inek vedeného statického protahovani béhem aktivity. Omezeni ve
vyzkumech zahrnuje vyuziti protokoll, které nereprezentuji typické rozcvicovaci metody
pouzivané atlety ve vykonu. Napiiklad celkova doba protazeni realizovana v predchozich
studiich se podle Kokkonena (1998) pohybovala v rozmezi od 90 sekund a podle Fowlese
(2000) do 30 minut na svalovou skupinu. V praxi znamena podle ACSM (2006) ¢as protazeni
10 — 20 sekund pro svalovou skupinu s dvéma az tfemi opakovanimi. Bishop (2003) pouzil
statické protahovani s dal§imi zahtivacimi prvky, které jsou obvykle provedeny jako aerobni

aktivita ¢i dynamické slozky. Cilem Beckettovi (2009) studie bylo zjistit vliv statického
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protazeni béhem odpoc¢inku mezi opakovanymi sprinty a také opakované zmény rychlosti
sméru. Vysledky této studie ukazuji, ze 4minutové intenzivni statické protahovani dolnich
koncetin béhem intervalu odpocinku snizuje vykon, ale ma mensi vliv na zménu sméru. Jak
uvadi Young (2007) ve své studii, je statické protaZeni Siroce vyuzivano pro rozcviceni pred
tréninkem 1 soutézi. Mnoho vyzkumt vSak ukazalo, ze staticky stre¢ink muze zhorsit vykon
svalt. Podle Shellocka (1985) je rozcviceni pred sportovnim vykonem vSeobecné piijimano a
praktikovano sumyslem zlepSit vykon a snizit riziko zranéni. SMA(2016) uvadi, Ze
rozcviCovaci rutina Casto zahrnuje vSeobecné komponenty vykondvané submaximalni
intenzitou, jako je bé&h, série statického protazeni a specifické slozky zahrnujici cviceni
pohybi, které maji byt provedeny. Statické protahovani je ¢innost, ve které je télo schopno se
protahnout do konce rozsahu pohybu v kloubu a tuto pozici urcity cas udrzet, obvykle 10-30
sekund. V typickém rozcvi¢eni ptfed intenzivni aktivitou, jako je protazeni, muze byt
opakovano po kratkém intervalu odpocinku, aby celkova doba protazeni pro svalovou skupinu
byla pul az dvé minuty. Statické protahovani bylo popularni soucasti rozcvi¢eni a bylo
doporucovano pro snizeni svalového napéti, zvyseni rozsahu pohybu a kratkodobé flexibility
a snizeni rizika svalového a S$lachového zranéni. V poslednich letech bylo provedeno
mnozstvi vyzkuml zabyvajicich se G€innosti statického protaZeni v rozcviceni ve vztahu
k vykonu. Cornwell (2001) a Church (2001) navrhuji odstranéni této metody z tradi¢niho
rozcvi¢eni. Mnoho vyzkumil dokazuje, Ze akutni staticky streink mtize zhorsit svalovou ¢i
vytrvalostni silu, jak uvadi naptiklad Evetovich (2003) nebo Nelson (2005), déle, jak uvadi
Church (2001) a Marek (2005), energii a podle Nelsona (2005) a Siatrase (2003) také slozky
sportovniho vykonu. Mechanismus kontrolujici tento efekt je podle Behma (2001) snizeni
nervové aktivace, podle Evetoviche (2003) sniZzena svalova Slachova ztuhlost nebo dle
Cornwella (2002) kombinace nervového a svalového vlivu. Jak uvadi Young (2007), mélo by

byt zvazeno odstranéni statického protazeni z rozcviceni.

Zvysujici se sportovni vykon je podle Worrella (1994) spole€nym cilem sportovca, trenér i
I¢karti. Mnoho usili je soustfedéno na zvysujici se sprintersky vykon a svalovou silu. Sprinter
vyvine maximalni naroky na svalové a Slachové struktury dolnich koncetin. Jak uvadi Mann
(1981), zejména svaly hamstringli se stavaji vice aktivni neZ jiné svaly dolnich koncetin
béhem sprintu. Kromé toho Mann (1980) uvadi, Ze sprintefi, kteti jsou rychlejsi, vytvari
Vv prubéhu kontaktu se zemi na zadni strané stehna to¢ivy moment hamstringu. Navic uvadi,
ze rychlejsi sprintefi maji vice zranéni hamstringli nez bézci pomalejsi. Worrell (1991) uvadi

vztah mezi flexibilitou hamstringu a zranéni a Sullivan (1992) nejefektivnéjsi hamstringové
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protahovaci metody a dale, Ze neni vyznamny rozdil mezi statickym a PNF protahovanim
hamstringti. Ve studiich Holta (1970), Mooreho (1980), Osterniga (1987, 1990), Prenticeho
(1983) a Sadyho (1982) je uvadéna pievaha PNF protahovani v kombinaci se statickym
protahovanim. Béhem excentrické kontrakce mechanickd prace absorbuje elastické slozky
svalu jako potencidlni energii, kterd je podle Cavagna (1970, 1968) vyuZzita béhem okamzité
koncentrické kontrakce. Tento stav excentrické kontrakce nasleduje kontrakci koncentrickou
vznikajici béhem chilize a béhu a mezi faktory urcujici mnozstvi energie absorbované svalem
jsou rychlost excentrické kontrakce a délka svalu. Tim, ze délka svalu se mize zvétSovat,
mnoho sil bude absorbovano béhem excentrické kontrakce a vice sil bude vytvafeno béhem
kontrakce koncentrické. Teoreticky by pacientim s nadmérnym zranénim dolnich koncetin
Z pretizeni prospé€lo protahovani svall, protoze vetsi sila bude absorbovana a zmirni pretizeni
na oslabenych a zanicenych tkanich. Mimo to svalovy vykon zvySuje potencialni energii
dostupnou pro koncentrickou kontrakci. Mann (1981) a Wood (1984) uvadi, ze béhem sprintu
predchazi koncentrickd kontrakce hamstringu kontrakci excentrické. Vysledky studie
Worrella (1994) uvadi, ze nedoslo k vyznamnému zvySeni ve flexibilité¢ hamstringu, ackoli ke
zvyseni doslo u statického protahovani a PNF a k vyznamnému zvySeni doslo v maximalnim

excentrickém to¢ivém momentu.

Holt (1996) popisuje flexibilitu jako vnitini vlastnosti télesnych tkéani, které urcuji rozsah
pohybu dosazitelného bez zranéni v kloubu ¢i skupiné kloubt. Pasivni flexibilita je podle
Gleima (1997) linearni nebo uhlové méfeni aktudlniho omezeni pohybu v kloubu ¢i kloubech,
pfiCemz dynamicka flexibilita se vztahuje ke zvySeni odporu svalového protazeni pro dany
rozsah pohybu a protaZzenim podle Harveye (2002) usnadnit zvySeni pruznosti. Jak uvadi
Thacker (2004), normalni neomezeny rozsah pohybu miZze pomoci biomechanické
vykonnosti, prevenci zranéni a vrcholu funkce v dlouhodobé piipraveé, ale mechanismy pro
tuto adaptaci zistavaji nejisté. Protahovani piisobi kratky nebo prechodny efekt, ktery podle
Gleima (1997) mize nartstat s opakovanim modifikovaného zikladniho rozsahu pohybu,
nebo podle Handela (1997) zlepsit celkovou svalovou silu vytvarené kapacity. Podle Littla
(2006) mohou byt protahovaci metody statické ¢i dynamické riznymi funkénimi vysledky.
Jak autor uvadi, statické protahovani zahrnuje drzeni svalového napéti na konci pasivniho
rozsahu, zatimco dynamické protahovani zahrnuje nckteré formy proprioceptivni
nervosvalové facilitace a balistické protazeni, kde svaly aktivné prochdzi celym svym

rozsahem. Podle Shriera (2004) naznacuje stavajici literatura pfizptisobeni vykonu nebo
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uvadi, Zze s ohledem na tuto skuteCnost zarazeni aktivniho rozcviceni pied protazenim ma za
nasledek zlepSeni v rozsahu pohybu. Radford (2006) protahovanim dolnich koncetin prokézal
intenzivni zvySeni rozsahu pohybu, ackoli je nejasné, zda je tato zména klinicky dilezita.
Shrier (2004) uvadi, Ze akcelerace je zasadni dovednosti v mnoha sportech. Fletcher (2004)
porovnanim aktivniho a statického protazeni v rozcviceni zjistil, Ze staticky strec¢ink v rdmci
rozcviceni vyrazn€ snizil vykon v kratkém sprintu, zatimco dynamicka cviceni vedla
k opa¢nému vysledku. Nelson (2005) dospél k zavéru, ze protahovani pied vykonem muze
mit negativni vliv na silova kratkodobé cviCeni. Pfi porovnani vlivu metod rozcviceni Little
(2006) zjistil, ze statické protazeni neni Skodlivé pro vysokorychlostni vykon, ale dynamické
protazeni je vhodnéjsi. Stewart (2007) dospé€l k zavéru, ze rozcviceni zvySuje sprintersky
vykon, zatimco protazeni zadny vliv nemd. Podle Kokkonena (1998), Powera (2004) a
Younga (2001) je dokézano, ze statické protahovani mlize negativné ovlivnit svalovou silu a
podle Behma (2004) také reak¢ni dobu. Jak uvadi Favero (2009), predesl¢é ucinky protazent,
snizujici svalovou silu a rychlost, naznacuji, Ze protahovani mize mit skodlivy vliv také na
dalsi silové aktivity, a dale udava, ze jednim z faktort, které by mohly mit vliv na protahovani

ve sprintu, je jedinctv rozsah pohybu.

Podle Pollocka (1998) je flexibilita podporovana jako dilezitd slozka télesné zdatnosti.
Shellock (1985) a Smith (1994) odhaduji, ze zvySeni flexibility podporuje zlepseni vykonu a
snizeni vyskytu zranéni. Nasledn¢ podle Holcomba (2000) protahovaci cviceni zlepSuji
flexibilitu, a sice pravidelnym zafazovanim do tréninkového programu a predsoutéZnich
rozcvicovacich aktivit mnoha atletii. Nicméné dle Herberta (2002) a Weldona (2003) se stava
otazkou mnoha vyzkumi rozsifeny souhlas a zafazeni protahovacich cviceni jako hlavnich
komponent predsoutéznich aktivit pfinasejicich udajné benefity pro vykon a prevenci zranéni.
Winchester (2008) navic uvadi, Ze nedavné vyzkumy prokazaly nepiiznivy vliv kratkodobého
statického protahovani na rizné odlisné maximalni vykony. Naptiklad podle Avely (1999),
Fowlese (2000) a Nelsona (2001) protazeni pied vykonem ukazuje na efekt inhibitoru na
maximalni silu nebo to¢ivy moment, dale podle Younga (2002) na vertikalni skok a dle
Nelsona (2005) na bézeckou rychlost. Burkett (2005) uvadi, Ze pouziti dynamického
rozcvicovaciho protokolu se v literatufe vénuje pozornost jako ucinnému prostiedku
zlepSujicimu atleticky vykon a poskytujicimu bezpe¢né rozcvicovaci postupy. Young (2002)
nalezl zvySeni ve skoku do vysky na misté a rychlosti rozvoje sily, a to pii pouziti
dynamickych rozcvicovacich protokold, nez pfi tradicnim obecném rozcvic¢eni. Navic tento

vyzkum ukazuje vyznamné zvySeni vykonu v poklesu skoku do vysky, skoku do vysky na
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misté, dobé dotyku, rychlosti rozvoje sily, maximalni sile, ktera je vyuzita v dynamickém
rozcvi¢ovacim protokolu a porovnana se statickym protahovanim. Podobné vysledky uvadi
také Fletcher (2004) se zvySenim sprinterské vykonnosti, Stewart (2003) se zlepSenim
produkce sily a Trimble (1988) se zesilenim H reflexu. Burkett (2005) uvadi, ze dalsi
vyzkumy potvrzuji vySe uvedené poznatky. Vzhledem ke Skodlivému efektu pasivniho
svalového protazeni v laboratornich podminkach na dovednost opirajici se o rychlost silové
produkce a maximalni silu, mize predpokladat, Ze vykon protaZzeni mize mit negativni vliv
na vybusnost, napiiklad ve sprintu. AvSak jak uvadi Winchester (2008), co bylo objeveno
Vv laboratofi, neni vzdy piesné preneseno do sportovniho vykonu. Little (2006) uvadi zlepSeni
v sprinterském vykonu pii pouziti jak statického tak dynamického protahovani na 20 metrt
pii letmém startu, ale u skupiny s dynamickym protahovanim se zlepSuje pouze 10metrovy
sprint ze standardniho startu. Jelikoz protahovani je stdle Siroce provadéno mnoha
projevi v aktudlnim atletickém vykonu, jak uvadi Winchester (2008). Urceny explosivnim
charakterem sprinterského startu, sprintersky vykon muize byt negativné ovlivnén statickym
protahovanim. Navic kazdy krok béhem sprintu vyzaduje vybusnost, negativni vliv na startu
muze byt prenesen do celé trati. Proto se mlize zdat, ze pti studovani literatury, kterd vyuziva
dynamickych rozcvic¢ovacich protokolii, mohou tyto vySe uvedené vykony predstavovat vice
ucinné metody pfipravy na atleticky vykon nez tradi¢ni statické protahovani, ackoli n¢které
vyzkumy upeviiuji tento vztah. Cilem Winchesterovi (2008) studie bylo zjistit, zda zafazeni
predsoutézniho protazeni miize mit negativni vliv na sprintersky vykon, kdyz mu piedchazi
dynamické rozcviceni. Vysledky této studie ukazuji, ze vykon statického protazeni

nasledovaného dynamickym bude sprintersky vykon sniZzovat.

Howell (2004) a Stolen (2005) uvadi, ze statické protahovani ma nékolik benefiti,
zahrnujicich prevenci zranéni a zlepSeni atletické vykonnosti. Sayers (2008) vsak uvadi, ze
mnoho studii se také zabyva otazkou Skodlivych vlivli statického protahovani na atleta a
vykon svall. Mezi autory zabyvajici se vlivem statického protahovani na rizné aspekty
vykonu, jako jsou maximalni ¢i explosivni sila, se fadi Behm (2001), Bradley (2007), Cramer
(2004, 2005), Fowles (2000), Herbert (2002), Unick (2005), Wallmann (2005), Yamaguchi
(2006) ¢i Young (2001, 2002). Avsak vztah mezi statickym protazenim pifed aktivitou a
sprinterskym vykonem je uzce prozkouman. Jak uvadi Nelson (2005), statickému protazeni
byl prokazan negativni vliv na vykon v béhu na 20 metrd. Déle uvadi, ze sprintersky vykon je

zhorSen po statickém protazeni a protazeni svalli pouze jedné nohy ma stejny negativni vliv
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jako protazeni obou nohou. Autofi podle Nelsona (2005) také odhaduji, Ze snizeni ztuhlosti
svalové a slachové jednotky piispiva ke snizeni vykonnosti. Stejny vztah mezi statickym
protaZzenim a sprinterskym vykonem pozoroval ve své studii Fletcher (2004). Zatimco také
autofi stanovuji, ze Skoda ve vykonu miZe snizovat ztuhlost svalové a Slachové jednotky,
podle Sayerse (2008) dale uvadi, ze statické protahovani meéni strukturu Slach, zvySuje
pruznost Slach a také snizuje silu vykonu a pozdé€jsi svalovou aktivaci. Sayers (2008) dale
uvadi, ze statické protahovani nema vliv na sprintersky vykon, avSak ve své studii o
akceleraci a maximalni rychlosti naméfil zménu dvéma samostatnymi komponenty. Little
(2005) uvadi, ze akcelera¢ni faze sprintu mize byt méfena na vzdalenosti 10 metri ze
startovni pozice a maximalni rychlost miize byt zjisStovana na vzdalenost 20 metri z letmého
startu. Proto miize byt 30metrovy sprint rozdélen do dvou ¢asti, akceleracni na prvnich deseti
metrech a ¢ast maximalni rychlosti na dalSich dvaceti. Stolen (2005) uvadi, Ze mozny Gcinek
statického protahovani na sprintersky vykon je dilezity pro hrace fotbalu, protoZe sprintersky
béh zahrnuje pomérné rozsahlou c¢ast hracovy aktivity béhem hry, kde se snaha o sprint
objevuje priblizné kazdych 90 sekund, ¢imz je pokryto pfiblizné 11 % celkové vzdalenosti.
Sayers (2008) ve svém vyzkumu uvadi, Ze vysledky statického protahovani pred 30metrovym
sprintem se Vv celkovém sprinterském cCase zvysily, kdyz byly porovnany s casem bez

protazeni, stejné jako pouze Cas akceleracni faze.

Terapeuté vyuzivaji cvieni navrzena Scilem pro zvySeni flexibility svalové a Slachové
struktury pro snizeni vyskytu zranéni a podle Garretta (1984) a Worrella (1991,1994) také
zvySeni svalové vykonnosti. Zranéni hamstringi jsou jednim z nejcastéjsich svalovych a
Slachovych zranéni dolnich koncetin. Agre (1985) a Garrett (1984) uvadi, Ze nastanou
prevazné behem vysokorychlostnich a vysokointenzivnich cviceni S vysokou rychlosti
opakovani. Uvadéné faktory, které¢ pfispivaji ke zranéni hamstringli, zahrnuji nedostatek
svalové pruznosti, jak uvadi Arge (1985) a Worrell (1991), podle Worrella (1991) je to dale
také nespravné rozcviceni s tinavou a Worrell (1992) také pfidava nepfiméteny Ctyrhlavy sval
stehenni k sile hamstringu a Arge (1985) navic slabou télesnou mechaniku pii béhu. Worrell
(1992) stanovil, ze nedostatek flexibility hamstringu bylo nejcastéjsi zranéni hamstringli
pouzivanych protahovacich metod vyuzivanych pro zvyseni svalové délky. Tento typ
protazeni je Liebesmanem (1994) aplikovan pomalu a postupné pii pomérné nemeénné sile
K vyvolani napinaciho reflexu. ZvySujici se svalova délka tak souvisi s viskoelastickym

chovanim, které bylo pfedvedeno v laboratornich i redlnych podminkach podle Magnussona

50



(1996) a Taylora (1990). Toto chovani je podle Norkina (1992) umérné velikosti
aplikovaného zatiZzeni a zvySeni teploty ve tkanich. Bandy (1994) a Smith (1994) podporuji
tvrzeni, Ze statické protazeni po dobu 30 sekund s tfemi opakovanimi pro kazdou jednotku je
dostatec¢né pro zvySeni svalové délky. Mnoho studii, naptiklad Bandy (1994), Hubley (1984),
Sullivan (1992), Taylor (1995), Wiktorsson-Moller (1983) ¢i Worrell (1994), vyuzilo vlastni
podminky pro stanoveni sily protahovani. Tyto podminky, jako je pocit protazeni, jemné
sportovni aktivité. Jak uvadi Volkert (2003), pouze néckteré studie pouzily vycislenou
protahovaci silu, a to v kilogramech. Klinicky neni délka hamstringu pfesné métena, ale je
nepiimo meétren, jak uvadi Gajdosiken (1983, 1993), rozsah pohybu kyc¢le béhem
predkopavani nebo aktivni kolenni extenze rozsahu pohybu s 90° flexi v ky¢li. Gajdosik
(1983) obhajuje aktivni kolenni extenzi, protoZze je vice selektivni pro méfeni délky
hamstringu nez pasivni piedkopdvani. Rozcviceni a protaZzeni jsou Garrettem (1984),
Hanricsonem (1984) a Worrellem (1994) obhajovany pro klinické zvySeni délky svalu,
Hubleyem (1984) pro zlepsSeni vykonu a Smithem (1994), Wesslingem (1987) a Worrellem
(1991) pro snizeni svalovych zranéni. Rozcviceni mize byt povrchni a hloubkové nebo podle
Taylora (1995) opakovani cvieni nizkou intenzitou, jako je béh ¢i jizda na kole, jak uvadi
Hubley (1984), Wessling (1987) a Williford (1986), i chiize do schodd. Vyuziti
rozcviCovacich aktivit s protazenim, zvySujici svalovou délku, je zalozeno piedev§im na
laboratornich studiich. Tyto studie provedené Lehmannem (1970) a Warrenem (1971) uvadi,
ze zvySeni teploty ve tkanich v souvislosti se silou protazeni mize zvysit a prodlouzit
pojivové tkan¢ a svalovou a Slachovou pruznost. Jak popisuji Gillete (1991) a Stewart (1998),
rozcvi¢ovaci cviceni zvySuji jak svalovou, tak télesnou teplotu. Stewart (1998) potvrdil, Ze
teplota pokozky se rychle zvySuje béhem péti az deseti minut po rozcviceni. Je vsak
nedostatecna evidence, ze samotné rozcviceni ¢i rozcviCeni nasledované protahovanim
vyznamné zvysi flexibilitu, jak uvadi autofi Gillete (1991), Stewart (1998), Wiktorsson-
Moller (1983) ¢i Williford (1986). Gillete (1991) uvadi, ze 20 minut béhu ¢i behu
v kombinaci s pasivnim protazenim nema vyznamny vliv na rozsah pohybu kolene
V porovnani se samotnym pasivnim protazenim. Williford (1986) porovnal vliv
petiminutového béhu pred protazenim se samotnym protazenim a také neprokazal vyznamny
rozdil. Zatimco mnoho studii o protahovani, naptiklad Bandyho (1994), Sullivana (1992),
Taylora (1995), Wesslinga (1987), Wiktorsson-Mollera (1983) ¢i Williforda (1986), se
soustfedi na okamzity vliv na svalovou a Slachovou jednotku, trvajici vliv protahovani je

klinicky dulezity, protoze tento trvajici vliv se muze tykat optimalizace funkci, prevence
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zranéni a zlepSeni svalového vykonu. Pouze Henricson (1984), Hubley (1984) a Moller
(1985) hodnoti trvajici vliv rozsahu pohybu ziskan¢ho po protahovéani. Hubley (1984) uvadi,
ze zvySeni pohybu v kycelnim kloubu po statickém protahovani nebo jizd¢ na rotopedu vydrzi
15 minut po téchto aktivitdich. Henricson (1984) tikd, Ze nejvétsi zvySeni v kycelni flexi a
abdukci rozsahu pohybu nastavd okamzité po zahiati s pasivnim protazenim, a tak zvysi
rozsah pohybu trvajici 30 minut po této aktivit¢. Vysledky Volkerta (2003) ukazuji vyznamné
zvyseni délky hamstringll po intervenénim méfeni mezi testy pied i po statickém protaZeni i

v kombinaci s rozcvi¢enim.

Ucelem piedsoutézniho rozcvideni je piiprava sportovee na nasledny vykon a dobie navrzené
rozcvi¢eni mize podle Swansona (2006) pomoci sportovci v mentalni ptipravé pred vykonem
a optimalizovat vykon pii fyziologickych zménach. Nizka a stfedni intenzita aerobni aktivity
je Bishopem (2003) oznaCovana za dulezity prvek rozcviCeni, protoze zvySuje svalovou
teplotu, ktera je pifimo odpovédna za fadu mechanismi dulezitych pro kratkodobou
vykonnost, stejné jako za rozsah pohybu a zmény vztahu sily a rychlosti. Fowlesem (2000) a
Powerem (2004) je dokazano, ze statické protahovani muiZze snizovat vykon v silovych
aktivitach a negativné ovlivnit maximalni izometrickou silu, Kokkonenem (1998) také snizeni
opakovani maximalni sily a vybusSnosti, Youngem (2004) a Behmem (2006) také vykon
v kratkém sprintu. Behm (2004) uvadi, ze pfiliSnd snaha v protaZzeni narusi rovnovéhu,
reakéni Cas 1 ¢as pohybu. Cornwell (2001) a Church (2001) doporucuji statické protahovani
zrozecviceni vyfadit. Vysledky piinasejici Fletcherova (2004) a McMillianova (2006) studie
statické. Taylor (2009) uvadi, Zze dalezitou soucasti rozcviceni jsou specifické rozcvi€ovaci
aktivity a ve svém vyzkumu také uvadi, Ze pokud ma byt do rozcviceni zahrnuto statické
protazeni, je doporuceno zatadit specifické vysokointenzivni aktivity pied vykon. Sportovci
pted svym vykonem, jak uvadi Shellock (1985), Alter (1996) ¢i Smith (1994) zapojuji statické
protahovani, protoZe véfi, Ze zvysi jejich vykon a snizi moznost zranéni. Podle Avely (1999),
Cornwella (2001), Kokkonena (1998) ¢i Nelsona (2001) mize vSak statické protazeni branit
vykonu vyzadujicimu maximalni silu. Vysledky Kistlerovy (2009) studie uvadi, ze vyuziti
statického protahovani tésné pred vykonem sportovce ¢ini pomalej$Sim. Vysledky byly také

vyznamn¢ odlisné i v testu bez protahovani.
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6.2 Vliv dynamického protazeni

Jak popisuje Young (2009), v minulosti se typické rozcviéeni skladalo z pétiminutového
béhu, jizdy na kole nebo jiné aktivity zvySujici télesnou teplotu. Toto zahtati bylo obvykle
nasledovano dvacetiminutovym statickym protahovanim k uvolnéni téla. Tento typ rozcviceni
ma vSak nékolik omezeni. Prvnim je ¢as vyuZivany pro vlastni rozcviceni, ktery je casto
nedostateny. Je to pravda pfevdzné ve srovnani s dobou strdvenou typickym statickym
protahovanim. To vytvaii problém v rozcviceni tim, Ze se snizuje télesnd teplota. Protoze
béhem statického protahovani je télo relativné neaktivni, 1épe se vraci zpét k télesné teploté
pred rozcvicenim. Tradi¢ni statické protahovani vede také k dalSim problémim. Vyzkumy
ukazuji, ze statické protahovani mize zvysit silu, rychlost a vykon u rekreac¢nich i elitnich
atleti. Dale statické protahovani souvisi se zvySenim pravdépodobnosti zranéni. Statické
protazeni tedy mlize vyvolat zranéni, pokud je nespravné zatazeno. DalSim problémem, ktery
Young (2009) uvadi, je spojeny s tradiénim rozcvi¢ovacim protokolem. Podle autora jsou
prili§ obecné a nepfipravi atleta fyzicky nebo psychicky na specifické pozadavky

nadchézejiciho Usili v tréninku a soutézi.

Cilem pro uc¢inné dynamické rozcviceni je podle Younga (2009) priiprava atletd pro
tréninkovou jednotku nebo soutézni udalost. S ohledem na nedostatky tradi¢niho
rozcvicovaciho protokolu nabizi dynamické rozcviceni nékolik vyhod, které se timto
omezenim zabyvaji. Dynamické rozcviCeni je pifiprava pfed tréninkem, zahrnujici rtizné
tréninkové metody a pohyby specifické, spojené a vhodné organizované pro zlepseni atletovy

vykonnosti v daném tkolu a zaroven snizuje pravdépodobnost zranéni.

Dynamické rozcviCeni pfinasi vice benefit nez tradi¢ni rozcviCovaci protokol. Zajistuje, ze
sportovec zac¢ina tréninkové nebo soutézni usili fyzickou piipravou pro nasledujici jednotku.
Protoze dynamické rozcviceni podle Younga (2009) zahrnuje neustaly pohyb a zamérny
vybér metod a pohybd, je si atlet jist zvySujici se télesnou teplotou. Zvysena télesna teplota je
spojena se zvySujicimi se nervovymi vzruchy, zvysenou silou, rychlosti a flexibilitou a
poklesem pravdépodobnosti zranéni. Dale dynamické rozcvicovaci pohyby z hlavnich
specifickych pohybl zajistuji, ze je atlet ptfipraven na specifické pozadavky tréninkové
jednotky nebo zavodniho usili. Naproti tomu tradi¢ni rozcvicovaci protokoly maji tendenci

byt velmi obecné a sila atleta okamzité prechédzi k intenzivngjsi ¢asti cvi¢eni nebo soutéze. To
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muze byt problém piedevsim, kdyz pohyby v tréninku ¢i soutézi jsou komplexni pohyby

vyzadujici vysokou uroven dovednosti nebo vysokou intenzitu.

Faccioni (2001) uvadi, ze zatimco rozcviceni k ucasti na pohybové aktivité je piijimano jako
zasadni pro minimalizaci zranéni a zlepSeni vykonnosti, tak metody, kterymi se tohoto cile
snazi dosahnout, jsou méné nez ideadlni. RozcviCovaci metody jsou vyuzivany v mnoha
dynamickych sportech a obvykle zahrnuji pocateéni béh s nasledujicim 10-15 minutovym
statickym protahovanim. Poté, jak popisuje Faccioni (2001), nasleduje nékolik cviceni a
sportovci zacnou s hlavni ¢asti své pohybové aktivity. Zatimco zakladem téchto metod se
muze jevit vyuZiti béZnych tréninkovych principt, bliZsi analyza ukézala vyznamné omezeni
téchto metod v pfipravé atleta na dynamickou sportovni aktivitu. Pro DeVriese (1980) je
hlavnim fyziologickym diivodem rozcviceni zvyseni teploty télesného jadra alespon o 1-2°C.
Karvonen (1978) uvadi zvySeni srdecni frekvence a prutoku krve do tkani, ktera podle
DeVriese (1980) zlepsi efektivitu spotieby kysliku a jeho dopravu, a jak uvadi Karvonen
(1978), také odstranovani oxidu uhli¢itého a odstrafiovani a odbouravani anaerobnich
vedlejSich produktt, laktatu. Hill (1927) uvadi zvySeni aktivace centralniho nervového
systému, zvySeni koordinace, presnosti a reak¢éni doby. Bergh (1980) a DeVries (1980) dale
uvadi zvySeni rychlosti, sily svalové kontrakce a kontrakce mechanické ucinnosti a podle
Lehmanna (1970) a Sapegy (1981) zvySeni pruznosti pojivové tkdné, coZ ma za nasledek
mensi vyskyt svalovych a Slachovych zranéni. Tyto reakce vedou dle Bergha (1979) ke
zvySeni schopnosti fyzické prace, coz je, jak uvadi Bergh (1980) s Karvonenem (1978),
nesmirn¢ dulezité pro sporty vyzadujici kratkou dobu vysoce intenzivni prace, jako jsou sprint
¢i skoky. Faccioni (2001) uvadi, Zze hlavni kritika typického rozcviceni vychazi z toho, ze
neposkytuje dostate¢nou piipravu sportovce na pozadavky, které budou nasledovat. Strecink
se obvykle provadi jako statické protahovani, pfi¢emZ vétSina sportovci provadi cviky
pomalu v sedu na zemi ¢i stoji na misté. Tento zpusob protahovani je Beaulieuem (1981) a
Sapegou (1981) prokazan jako vyhodny pro zvysSeni rozsahu pohybu koncetin, stejné jako
dale uvadi Shellock (1985) a Taylor (1990), je jeho cilem uvolnit svaly tak, aby byly méné
odolné proti pasivnimu stresu pii protaZzeni. Tento typ protaZeni vSak nepfipravi svaly a
pojivové tkané na aktivni kontrakce — proces relaxace, ktery nastane pii béhu, skoku nebo
pohybech, jako jsou kopy, jak je pozadovano v dynamickém finalnim pohybu. Béhem doby
protahovani, obvykle 5-20 minut, je, jak uvadi Faccioni (2001), télo velice efektivni pfi
odstraniovani nadmérné télesné teploty, tudiz zvysena télesna teplota od pocatecniho béhu se
statickym protahovanim rychle ztrati. Tento stav je jesté vice prevladajici v chladném pocasi.
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Podle Lehmanna (1970) a Sapegy (1981) dochdzi k mnoha zranénim na zacatku soutéze
prevazné v disledku nedostatecné piipravy na aktivitu. Nedostatecné rozcviceni muze vést
podle Faccioniho (2001) k mén¢ nez optimalni urovni rychlosti a dovednosti, které by mohly
vést k rychlému zisku dobrych vysledki. Dynamické protazeni je pro konkrétni ptipravu
svalstva na dynamické pohyby velice dilezité¢ a Kurz (1990) tento druh strecinku definoval
jako opakované kontrakce agonistii Scilem vyvolat rychlé protazeni antagonistli, takze
jakykoliv aktivni pohyb lze klasifikovat jako dynamické protazeni. Taylor (1990) uvadi, ze
tato metoda velice konkrétné pfipravuje svalové tkdné pro aktivni svalovou kontrakci a

relaxaci, avSak tato kratka doba protahovani vede pouze k minimalnimu zlepSeni flexibility.

Podle Allerheiligena (1994), Altera (1997), Shellocka (1985) a Yamaguchiho (2005) je
hlavnim cilem rozcviceni pred sportovni aktivitou prevence sportovnich zranéni a zlepSeni
vykonnosti. Z tohoto divodu musi vétSina trenérti a sportovcl vybrat a provadét optimalni
rozcviovaci rutiny. Obecné rozcviceni se podle autorti spolu s Youngem (2002) sklada
Z aerobnich cvi¢eni nizké intenzity a protahovacich cviceni. Mnozi autofi véfili, ze
protahovaci cviceni zvyS$i sportovni schopnosti tim, ze zlepsi svalovy vykon. Yamaguchi
(2005) a Young (2002) uvadi jako Siroce rozsSifenou rozcvicovaci metodu statické
protahovani. Nicmén¢ studie autorit Avely (1999), Behma (2001), Fowlese (2000), Knudsona
(2005), Nelsona (2001), Powera (2004) a Weira (2005) ukazuji, ze statické protahovani snizi
svalovou vykonnost b&hem isometrické svalové akci a podle Cramera (2004, 2005),
Evetoviche (2003), Mareka (2005) a Nelsona (2001) také isokinetické nebo dle Kokkonena
(1998) a Yamaguchiho (2006) isotonické svalové akci a explosivniho vykonu. Proto autofi
Cornwell (2001, 2002), McNeal (2003), Wallmann (2005) a Young (2001, 2002) navrhuji,
aby statické protazeni nebylo zahrnuto do rozcviceni. Yamaguchiho (2007) studie prokazala,
ze dynamické protahovaci rutiny, jako je dynamické protahovaci cviceni cilovych svalovych
skupin a dynamické protahovaci cviceni simulujici skute¢ny pohybovy vzor, vyrazné zlepsily

vykon.

Simonson (1936) uvadi, ze vliv rozcviceni na vykon je zjistovan jiz od roku 1930. Bishop
(2003,2003) Faigenbaum (2006) a McMillian (2006) se shoduji, Ze kompletni aktivni
rozcviceni pred tréninkem ¢i soutézi predstavuje pozitivni vliv na atleticky vykon. Fradkinem
(2010) pozorované zlepseni vykonu porozcvicovaci intervence udava zménu z méné nez 1 %

do pfiblizné¢ 20 %. Safran (1989) uvadi klasicky, typicky rozcvicovaci piiklad vSeobecné
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zahrnujici nizkou intenzitu aerobnich cvic¢eni nasledovanych fadou protahovacich postupii a
ukonéeny specifickymi slozkami daného sportu. Tradi€nim a nejvyuZivanéjSim typem
protazeni vykonavaného béhem rozcviceni se stalo protazeni statické. Presto podle Fletchera
(2004), McMilliana (2006) a Yamaguchiho (2005) nartstaji vysledky signalizujici negativni
vliv akutniho statického protazeni na vybusnost, dale podle Becketta (2009), Chaouachiho
(2010), Fletchera (2007), Gelena (2010), Nelsona (2005), Sayerse (2008), Siatrase (2003) ¢i
Winchestera (2008) na sprintersky vykon, ¢i dokonce v kombinaci s aerobnim rozcvi¢enim,
jak popisuji ve své praci Behm (2001,2007), Ce (2008), Fletcher (2007), Jaggers (2008),
Power (2004) a Vetter (2007). Dynamické protazeni je Fletcherem (2004, 2007), Littlem
(2006), Moranem (2009) a Pearcem (2009) doporucovano jako nédhrada jinych forem
protazeni a tradi¢niho statického protazeni béhem rozcviceni. Dynamické protazeni je
Chaouachim (2008), Jaggersem (2008) a Yamaguchim (2005) definovano jako kontrolovany
pohyb pies aktivni rozsah pohybu vkazdém kloubu se statickymi dynamickymi
protahovacimi rutinami provadénymi ve stabilni poloze, zatimco jak uvadi Faigenbaum
(2006), Gelen (2010) a Pearce (2009) aktivni dynamické rutiny jsou provadény v pohybu.
Jsou zde také vyzkumy, které nasvédCuji tomu, Ze dynamické protahovani podle
Yamaguchiho (2005) zlepsuje silu, podle McMilliana (2006) pohyblivost, sprintersky vykon
podle Fletchera (2004, 2007), Gelena (2010) a Littla (2006), skok do vysky podle Holta
(2008) a Pearceho (2009), elektromyografickou aktivitu métenou Herdem (2008) b&hem
isometrické maximalni volni kontrakce a Fletcherem (2010) b&hem vykonu ve vertikalnim
skoku. Dynamické protazeni béhem rozcviceni podle Fletchera (2004) pozitivné ovliviiuje
20metrovy sprintersky vykon v porovnani s pied protahovaci jednotkou. Podobnych vysledku
dosahl také Little (2006) na trati 10 a 20 metrQ sprinterského €asu po rozcviceni, které
zahrnovalo 2 sady 30 dynamickych protazeni v porovnani s €asy po statickém protazeni ¢i bez
protazeni. V dalsi Fletcherové (2007) studii doslo Kk vyznamnému sniZeni v ¢ase ve sprintu na
50 metrl, pozorovaného po rozcviceni zahrnujici statické dynamické protazeni, kombinované
s aktivnim dynamickym protaZzenim. Gelen (2010) porovnaval rozdilné rozcvi¢ovaci metody
zahrnujici statické protazeni, dynamické protazeni a kombinaci statického a dynamického
protazeni, na sprint, dribling ve slalomu a vykon u hract fotbalu pfi kopu na branku.
Vyznamné zlepSeni u vSech vykont bylo prokazano po dynamickém protazeni v porovnani
Stizenym protahovanim, které se skladalo z pétiminutového béhu. Naproti tomu dalsi
vyzkumy neuvadi kratkodobé benefity spojené s vyuzitim podle Beedleho (2008)
dynamického protazeni na maximalni silu, podle Chaouachiho (2010) a Littla (2006) na skok
vysoky a na kratky sprintersky vykon podle Chaouachiho (2010) a Faigenbauma (2005).
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Faigenbaum (2005) také uvadi, ze provedeni deviti dynamickych protazeni 2 x béhem 10
yardi nema vliv na vykon ve sprintu na tuto vzdalenost v porovndni se statickym
protahovanim v rozcvi€eni a rozcviceni se zatézovou vestou. Chaouachiho (2010) laboratorni
vyzkum neuvadi zadny vliv ukonceni 4 opakovani po 15 sekundéch statického dynamického
protahovani béhem rozcviceni na 5, 10 a 30metrovy vykon ve sprintu. Podle Faigenbauma
(2006) a Yamaguchiho (2005) se vysledky provedenych studii zabyvaji rozdily v provedeni
dynamického protazeni, mnozstvi protazeni svalovych skupin, mérou protazeni, zdali je, ¢i
neni protazeni kombinovano se sportovné specifickymi tkoly a typem testu provadéného po
protazeni. Obsah dynamického protazeni se dle Yamaguchiho (2005) skladd z patnacti
opakovani v jedné sérii, z 2 opakovani po 30 sekundach podle Jaggerse (2008) a Samuela
(2008), totéz se tiemi opakovanimi uvadi Beedle (2008) a Manoel (2008), 6 opakovani
popisuje Papadopoulos (2005) a 7 Torres (2008) pro kazdou svalovou skupinu a Sekir (2009)
dokonce 6 minut pro kazdou svalovou skupinu. Dal§i studie maji zaclenéné aktivni
dynamické protahovani v bézeckém tempu v 10 az 20 metrech ¢i yardech. Tyto cviky
Faigenbaum (2006) a Pearce (2009) opakuji ve svych studiich jednou ¢i dvakrat. Fletcher
(2004, 2007) vyuzil ve svych studiich 2 x 8 opakovani a 20 opakovani pii aktivnim
dynamickém protahovani. ProtoZe tnava a potencialni vliv se objevuji podle Behma (2004)
soucasné, mize byt dilezité porovnat rizné obsahy dynamickych protahovacich aktivit
K zjisténi obsahd aktivity potfebné k zajisténi optimalniho zlepSeni vykonu a minimalizace
soucasné unavy. Behm (2011) uvedl, ze delsi doba dynamického protahovani vede ke zvyseni
vykonnosti. Mnoho ¢lankti o profesiondlnim sportu uvadi rozdilnou primérnou dobu
opakovani protazeni. Ptiblizné¢ 12 sekund uvadi Ebben (2005), 14,5 sekundy Simenz (2005),
17 sekund Ebben (2004) a 18 sekund Ebben (2001) pro baseball, basketbal, hokej a fotbal.
Podle vyzkumti Beedla (2008), Jaggerse (2008), Manoely (2008), Papadopoulose (2005),
Samuela (2008) a Yamaguchiho (2005) je typicka, relativné kratka doba protazeni nezbytna
ke zkoumani kratké doby dynamického protahovani béhem celého rozcvicovaciho protokolu.
Zda se, ze rozdily tykajici se vlivu dynamického protahovani na vykonnost mohou mit podle
Turkiho (2012) znak velkého rozsahu pouzitych strategii rozcviceni. Protoze je dynamické
protazeni doporucovano Amiri-Khorasanim (2010), Dalrymplem (2010), Gelenem (2010),
Manoelem (2008) a Needhamen (2009) jako dulezita slozka rozcivéni, je také potieba zjistit
vhodny obsah aktivniho dynamického protazeni. Cilem Turkiho (2012) studie bylo zjistit vliv
1 az 3 opakovani aktivniho dynamického protazeni na vykon ve sprintu na 10 a 20 metrt.
Vysledky této studie uvadi, ze vykon 1 az 2 opakovani na 20 metrii aktivniho dynamického
protaZeni v rozcviceni muze zlepSit 20metrovy sprintersky vykon. Vysledky také uvadi, ze tfi
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opakovani aktivniho dynamického protazeni mohou zptsobit nahlou unavu a zhorSit

sprintersky vykon béhem péti minut od rozcviceni.

Ackoli se Holcomb (2000) a Martens (2004) domnivaji, ze statické protahovani zvysi vykon,
Fowles (2000) s Kokkonenem (1998) uvadi, Ze ve skute¢nosti mize redukovat anaerobni
vykon snizenim sily a podle Cornwella (2001,2002) a Younga (1998) také energie.
Faigenbaum (2005, 2006), McNeal (2003) a Siatras (2003) uvadi, Ze statické protahovani
ovlivni podobn¢ také funkci svalti u déti i dospivajicich. Taylor (1990) uvadi, Ze dlouhodobé
statick¢é protahovani zvySuje rozsah pohybu v urcitém kloubu, ale rozcvicovaci protokoly
zahrnujici dlouhodobé statické protahovani mohou nepfiznivé ovlivnit anaerobni vykon
mladych sportovci. Mann (1999), Rutledge (2001), Verstegen (2004) a Young (2001) uvadi,
ze cilem dynamického protazeni je zvysit télesnou teplotu, zvysit motorickou jednotku
vzrusivosti, zlepsit anestetiku, maximalizovat aktivni rozsah pohybu a rozvijet zakladni
pohybové dovednosti. Dynamicka cvi€eni vrozcviceni mohou vytvaret optimalni prostiedi
pro vytvareni energie tim, ze zvysuji nervosvalové funkce. Tento jev Robbins (2005) a Sale
(2002) oznacuji jako postaktivaéni potencial a predpokladaji, ze zvysi silovy vykon.
Postaktivacni potencidl mé podle Gullicha (1996) a Hamady (2000) nejvétsi vliv na rychla
svalova vldkna, ¢imZ je ovlivnéna aktivita jako skoky, hody nebo sprinty. Rozcvi¢ovaci
protokoly zahrnujici nizkou az vysokou intenzitu dynamickych pohybti mohou zlepsit podle
Faigenbauma (2005, 2006), McNeala (2003) a Siatrase (2003) silovy vykon jak u déti, tak
podle Younga (1998, 2002), Gullicha (1996), Burketta (2005), Duthiho (2002) a Thompsena
(2006) také u dospélych. Cissik (2005) a Faccioni (1995) uvadi, ze vyuziti zatézové vesty pii
rozcviceni vyzaduje nervovou aktivaci, coz vede ke zvySeni vykonnosti. Burkett (2005)
s Thompsenem (2006) dopliuji také zlepSeni vykonu ve skocich. Ve Faugenbaumové (2006)
vyzkumu doslo k vyznamnému zlepSeni ve skocich po dynamickém protazeni v porovnani se
statickym pfi vyuziti zatéZzové vesty a zadné vyznamné rozdily nebyly pozorovany pfii sprintu

na 10 yarda.

Sprintersky vykon, jak uvadi Guggenheimer (2009), hraje vyznamnou roli v mnoha
sportovnich vykonech. Little (2005) uvadi, ze konkrétni komponenty, jako zrychleni a
maximalni rychlost, jsou relevantni zvlasté pro sporty, jako je atletika, americky fotbal a
fotbal. Mezi dals$i metody patii kmitani celym télem, u nichz bylo Boscem (1998), Mesterem

(2006) a Torvinenem (2003) prokézano zlepSeni dynamickych vykond spojenych se skoky,
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silou dolnich koncetin a flexibilitou. Chiu (2003) uvadi, Ze postaktivacniho potencialu mize
byt dosazeno nékolika zplsoby, 1 pravé kmitavymi pohyby. Sale (2002) popisuje
postaktivacni potenciadl jako zvySeni svalového izometrického Skubnuti a nizkofrekvencni
tetanické sily po rozcviceni, nebo, jak také uvadi Gourgoulis (2003), jde o zvySeny ¢i
vybuzeny stav zkuSenosti z nervosvalového systému. Delecluse (2003) s deRuiterem (2003)
sledovali zlepSeni v intenzit¢ a sile a Bosco (1998) také v elektromyografické aktivité po
zamétfeni na posaktivacni potencial. Gourgoulis (2003) a Masamoto (2003) uvadi zvySeni
vykonu béhem dynamickych udélosti, jako jsou napfiklad skoky po rozcvi¢eni zaméfeném na
postaktivacni potencidl. Jak uvadi Guggenheimer (2009), velka ¢ast autorti souhlasi s tim, ze
postaktivacni potencial mize pozitivné ovlivnit ¢innost vybusné povahy. Bishop (2003),
Grodjinovsky (1970) a Pyke (1968) doporucuji v rozcviceni dynamicka cviceni pro zvyseni
svalové teploty se zaméfenim na specifické pohyby. Guggenheimerova (2009) studie vSak
neprokazala Gcinnost pro vyuziti kmitavych pohybii celého téla a Cisté sily jako prostiedku

pro zlepSeni akutniho sprinterského vykonu.

Jak uvadi Church (2001), Egan (2006), Little (2006), McMillian (2006), Taylor (1997) a
Young (2002), je statické protahovani béznou soucasti tradi¢niho rozcvi¢eni pted sportovnim
vykonem, piesto Fletcher (2004), Fowles (2000), McMillian (2006), Nelson (2005) a Young
(2002) uvadi negativni vliv tohoto protahovani na vykon. Bishop (2003) s McMillianem
(2006) uvadi pozitivni ovlivnéni vykonu po dynamickém rozcviceni. Cilem Hermanovy
(2008) studie bylo zjistit, jak vykon ovlivni dynamické protahovani a celkové 4 tydenni
dynamické protahovani pozitivné ovlivnilo maximalni to¢ivy moment kvadricepsu, vykon
skoku do dalky, silu hornich koncetin v odhodu medicinbalu, zvyseni flexibility a zlepSeni se

projevilo také v béhu na 300 yardd a 600 metr.

6.3 Kombinace statického a dynamického protazeni

Atleti jiz tradi¢n¢, jak uvadi Fletcher (2007), vyuzivaji rozsahlé zahtivaci a protahovaci rutiny
jako cast jejich ptipravy pro trénink a soutéz s presvédcenim, ze tyto rutiny vedou ke zvysSeni
vykonu. V poslednich letech byly tyto postupy zpochybnény, a to zejména vyznam statického
protahovani jako soucast rozcviceni. Vyzkumy ukazuji na sniZzeni svalového vykonu po
protahovani. Mezi autory zabyvajicimi se t¢mito vyzkumy patii Avela (1999), Behm (2001),
Church (2001), Cornwell (2001), Knudson (2001), Fletcher (2004), Fowles (1997 a 2000),
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Kokkonen (1998), Rosenbaum (1995), Siatras (2003) nebo Young (2001 a 2002). Tento
fenomén byl spojen se dvéma hlavnimi procesy. Staticky stre¢ink zptisobuje podle Wilsona
(1991) pokles ve ztuhlosti svalové a slachové jednotce, coz vede k nizsi rychlosti produkci
sily a zpozdéni v aktivaci svalu, ¢imz se ve své studii zabyvali Avela (1999), Evetovich
(2003), Kokkonen (1998) a Kubo (2001), coz miize vést k ochabnuti Slach, které si vyzada ¢as
nez se sval pokusi stahnout, ¢imz se zabyval Rosenbaum (1995), coz vede k mensi efektivité
ptenosu sily ze svalu, ktery podle Kokkonena (1998) a Wilsona (1994) pracuje. Dalsi teorie
zahrnuji akutni nervové potlaceni, vyplyvajici v jakysi riist autogenniho Gtlumu, ktery snizuje
nervové ftizeni svalu, jak popisuji Avela (1999), Cramer (2004), Knudson (2001), Kubo
(2001) ¢i Rosenbaum (1995). Vede ke snizeni v aktivaci svalu po protazeni svalu, a to podle
Avely (1999) Guissarda (1988) a také Vujnoviche (1994). Nicméné otazkou musi byt zvySeni
platnosti takového vyzkumu na aktualni rozcviovaci rezimy, které sportovci provadi pied
vykonem. Mnoho studii ma tendenci vyzadovat vydrz protahovani svalu po delsi dobu,
v rozmezi od devadesati sekund, jak uvadi Kokkonen (1998) nebo Nelson (2001), az do jedné
hodiny podle Avely (1999). Zatimco metody stanoveni vykonu jsou zaméfeny na svalovou
silu jako je stanoveni maximalni volné kontrakce svalovych skupin, jak uvadi Avela (1999),
Behm a Nelson (2001), Cramer (2004), Evetovich (2003), Fowles (2000) a Kokkonen (1998),
byly takové testy funkce svalu podle Murphyho (1997) vnimany jako omezené, pokud jde o
zménu vykonu. Navzdory obtiznosti pouzivani tohoto vyzkumu ve sportovnim prostiedi se
mnoho atletl pohybuje mimo staticky pasivni pfistup protahovani v rozcviceni, a to ve
prospéch vyuzivani dynamického protahovani, které je definované jako kontrolovany pohyb
prostfednictvim aktivniho rozsahu pohybu pro jeden nebo vice kloubti podle Fletchera (2004).
Nicméné pouze studie Fletchera (2004) a Siatrose (2003) zkoumaji zmény vykonu spojeného
s akutnimi ucinky statického a dynamického protazeni na bézecky vykon. Siatras (2003)
zjistil vyznamné snizeni rychlosti béhu po provedeni statického strec¢inku, ale zadnou zménu
bézecké rychlosti po provedeni dynamického streCinku, zatimco Fletcher (2004) zjistil
vyznamny pokles ve vykonu na 20metrovy sprint po statickém strecinku a vyrazny narQst
vykonu po dynamické intervenci v porovnani s vysledky ziskanymi béhem samotného
rozcviceni. Jedna z oblasti, kterd nebyla zkoumana, je kombinace statického a dynamického
protazeni, ackoliv je to povazovano za klasicky model rozcviceni. Zde aerobni cviceni slouzi
ke zvySeni teploty téla sportovce a tyto cviky se provadi pied statickym protahovanim a
nakonec jsou zatazeny dynamické cviky specifické pro soutézni vykon. Cilem studie
Fletchera (2007) bylo zkoumat rozcvicovaci protokoly pro sprintery a stanovit vliv statickych

a dynamickych slozek ve sprinterové rozcvi¢eni na vykon v padesati metrech. ZlepSeni
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vykonu na padesat metrd je spojeno s aktivnim dynamickym stredinkem a dynamickym
aktivnim dynamickym stre¢inkem spojenym s nacvikem specifickych pohybti poméhajicich
propriorecepci a aktivaci, coZz umoziiuje optimalni piechod z excentrické do koncentrické
svalové kontrakce. Z vysledkll byl u¢inén zavér, Ze pasivni statické protahovani v rozcviceni
snizuje sprintersky vykon, pfestoze je v kombinaci s dynamickym protazenim ve srovnani

S pouze dynamickym protaZenim.

Vyzkumy Behma (2001, 2004, 2011) a Powera (2004) ukazuji, ze podpora statického
protazeni muze zhorsit nasledny vykon. Studie Avely (2004) ¢i Fowlese (2000) vyuzivaji
zna¢nou dobu statického protazeni, 30-60 minut, nebo Bacurau (2009), Cramer (2005) a
Kokkonen (1998) 15-20 minut. Toto trvani neodrazi bézné protazeni pied sportovnim
vykonem mezi rekreacnimi ¢i vrcholovymi sportovci. Protokoly realizujici méné rozsahlé
statické protazeni, podle Becketta (2009) a Winchestera (2008) piiblizné 2-10 minut, také
ukazuji zhorSeni v nasledném sprinterském vykonu. Nicmén¢ Young (2006) uvadi, ze dveé
minuty statického protazeni nemaji vliv na protazeni lytka a snizeni vysky skoku. Behm
(2011), Nelson (2005) a Sayers (2008) smétuji svlyj vyzkum k ukézce, ze pokud celkova doba
trvani statického protazeni je vétsi nebo rovna 90 sekundam, dochézi k vyraznému zhorseni
sprinterského vykonu. Behm (2011) v rozsahlém vyzkumu uvadi, ze pokud celkova doba
statického protazeni je mensi nez 90 sekund, zda se byt vice stfidavd v zdznamech o zhorSeni.
Naproti tomu studie Manoela (2008) a Yamaguchiho (2007) o dynamickém protazeni ukazuji
zlepSeni vybusnosti, Fletchera (2007) pomoci ve sprintu a Holta (2008), Hougha (2009),
Pearceho (2009) podporu ve skoku a Christensen (2008), Samuel (2008) a Torres (2008)
uvadi ptiznivy vliv na zlepSeni vykonnosti. V souvislosti s dynamickym protazenim sméfuje
literatura K tomu, ze krat$i dynamické protazeni nema podle Beedleho (2008), Samuela
(2008) a Unicka (2005) neptiznivy vliv na vykon a delsi doba dynamického protazeni mize
podle Hougha (2009), Pearceho (2009) a Yamaguchiho (2007) pomahat naslednému vykonu.
Studie kombinujici statické a dynamické protazeni ukazuji rozdilné vysledky v obou
samostatnych ¢innostech, podle Younga (2002) ve skoku a podle Winchestera (2009) ve
sprinterském vykonu. Naopak neni vyznamny rozdil ve vertikalnim skoku a elektromyografu,
jak uvadi Wallmann (2008), sprintu, hbitosti a skoku podle Chaouachiho (2010) a podle
Torrese (2008) ve svalovém vykonu dolnich konéetin. Wong (2011) uvadi, Ze protikladné
zaznamy jsou nejasné, pokud je zde odpovidajici nebo optimalni kombinace a doba statického
a dynamického protazeni, které muize byt pouzito pred vykonem v zavislosti na zlehéeni

rozsahu pohybu a ndsledného vykonu. Diivod zatazeni statického protazeni do rozcvicenti je,
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v

Jelikoz studie Bandyho (1998), Chana (2001) a Davise (2005) fikaji, Ze dynamické protazeni
nema vliv na zvySeni flexibility jako statické, miZe byt velmi dalezité zahrnout statické
protazeni v rozcviceni pro aplikaci ve specifickém sportu. Avsak, jak uvadi Chaouachi
(2010), nekteré vyzkumy ukazuji, ze provadéni dynamického protazeni po statickém snizuje
¢1 odstranuje Skodlivy vykon zahrnuty ve statickém protahovani. Nejsou pfedchozi studie
zkoumajici vliv kombinace rizné doby statick¢ho protazeni a dynamického na opakovany
sprintersky vykon a zménu sméru, jak popisuje Wong (2011), Rampinini (2007) a Reilly
(2000), kteti dale uvadi, ze néktefi autofi popisuji, ze opakovany sprintersky vykon a zména
sméru Jsou rozhodujicimi ¢initeli pro sportovni vykony na htisti, jako je naptiklad fotbal.
Proto cil Wongovi (2011) studie zkouma vliv rizné doby statického protazeni nasledovaného
dynamickym protazenim na funkéni méteni vykonu, jako je opakovany sprintersky vykon a
zména sméru. Je tu predpoklad, Ze delsi doba protahovani mitize zhorSit vysledky
VvV opakovaném sprinterském vykonu i zmén¢ smeéru, a to vV porovnani s kratsi dobou statického
protazeni. Doba statického protahovani ve Wongové (2011) vyzkumu méla pozitivni vliv na
flexibilitu, avSak nebyl zde Zadny vyznamny rozdil v opakovaném sprinterském vykonu a
zmeén€¢ smeru mezi urenymi podminkami. Nicméné kratkd doba statického protahovani

neposkytuje dostate¢ny podnét ke zjisténi snizeni vykonu.

6.4 Porovnani statického a dynamického protaZeni

Jak uvadi Smith (1994), nepsané zdkony u cvieni mezi elitnimi atlety jsou takové, Ze
rozcviceni pied cvienim je nezbytné, aby jakakoli nasledujici pohybova aktivita byla
uspésna. Strecink je vSeobecné povazovan za dilezitou soucast rozcviceni a je nezbytny pro
kondici, flexibilitu a prevenci zranéni. Zahtivaci cvi¢eni by méla byt specificka pro sportovni
odvétvi, méla by podporovat flexibilitu a pruznost a vyvinout dostate¢né usili na svalovou a
kosterni soustavu zvySenim télesné teploty a zahtat ¢i piipravit svaly, Slachy a pojivové tkan¢.
Rozcviceni by mélo také povzbudit obéhovy systém, zlepsit koordinaci a podporovat
svobodnégj$i a snadnéj$i pohyb potiebny k 1épe pracujicimu pohybovému aparatu. Podle
Heisera (1984) bylo nedostacujicim rozcvi¢enim prokazano, Ze je spojeno s pietézovanim
svalil a Slach. Ekstrand (1982) mluvi o tom, ze pfi svalovém napéti je sportovec nachylny ke
zranéni. Ekstrnad (1982), Glick (1980) a Hubley (1984) prokazali, ze zahtati pred cvi¢enim

muze ale vyskyt téchto zranéni snizit. Safran (1988) ve své praci, ktera byla provedena
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V laboratornich podminkach, ukazal, ze ze zahtivani svalii izometrickym cvicenim pied
testovanim protazeni vedlo k tomu, ze testované svaly snaSeli vétsi zatéz pred ochabnutim.
Mohl by byt protazen ve vétsi mife pfed selhanim a ukazuji relativni zvyseni elasticity ve
srovnani Sjejich kontralaterdlnimi svaly, které nebyly ovlivnény rozcvicenim. Vyzkum
Sticklera (1990) ukazal, ze i pasivné rozcvi¢ené svaly zvysuji protazitelnost svala ¢i Slach a
dle Warrena (1976) maji vliv také na pohyblivost kloubti, coz miize pomoci snizit nachylnost
ke sportovnim zranénim. Beaulieu (1981) naznacluje, Ze protahovacim cvi¢enim by mél
predchézet lehky zahtivaci interval. Dodava, ze zahtaté svaly jsou 1épe protazitelné, coz vede
k mén¢ zranénim pfi protahovani a také zvyseni flexibility. Toto odiivodnéni dale podporuji
zaznamy Wadzwortha (1972) a Warrena (1970). Ackoliv prace Henricsona (1984) ukazuje, ze
zahtati nezplisobi zvysSeni v rozsahu pohybu kycelniho kloubu, ukazala, ze protahovani vedlo
ve dvou pohybech ke zvyseni, zatimco zahfati v kombinaci s protazenim vedlo k nejvétsimu
narustu flexibility. Zaznamy vnéjsi rotace po protazeni, flexe a abdukce po zahtati a protazeni
byla jest¢ po 30 minutach zvysSena. Byly provedeny rizné studie urcujici, které cviky jsou
nejvhodnéjsi pro rozcviceni. Studie Williforda (1986) ukazala, zvyseni flexibility ve skupiné
sportoveu, ktefi se rozcvicuji béhem, po kterém nasleduje protazeni oproti skuping, ktera se
zahfivd pouze protahovanim, pfi testovani ramene, trupu, hamstringu a flexibility kotniku.
Vysledky ukazuji, ze béh néasledovany skupinou protahovani vyznamné zvysSuje rozsah
pohybu v kotniku nez pouhé protahovani, zatimco pouze protahovani prokazuje vétsi
flexibilitu v oblasti trupu. Vysledky téchto studii neprokazaly, Ze zahiati svali pied
protazenim pomoci b&éhu by zlepsilo zpisob rozcviceni, avSak autoii dosli k zavéru, Ze obé
metody jsou ucinné pii zlepSovani flexibility se zvySujici se pestrosti podle oblasti téla.
Hubley (1984) srovnava ucinky 15minutového statického protahovani a jizdu na kole na
rozsah pohybu v ky¢li (flexi a extenzi) a ukazuje, ze obé formy cviceni zaznamenaly zlepSeni
v rozsahu pohybu, a to bez vyznamného rozdilu mezi t€émito dvéma formami cvic¢eni. Druhé
méfeni po dalSich 15 minutdch na kole, nebo odpocinku neukézaly vyrazné rozdily od
pocatecniho vlivu protahovani. Ze svych vysledkti dosli k zavéru, ze protahovani a jizda na
kole jsou stejné efektivni ve zvySovani rozsahu pohybu v ky¢li a je tak mozné zachovat tento
nardst i 15 minut po cvic¢eni. Nicmén¢ ve studii pro stanoveni efektivniho zptisobu zlepseni
pruznosti nebo rozsahu pohybu Wiktorssona (1983) vysledky ukazaly, ze protahovani, které
se sklada zizometrické kontrakce nasledované relaxaci a pasivnim protazenim svalu, bylo
vy$$i nez 15 minut zahfivanim jizdou na kole nebo 6-15 minut masdzi zvySujici rozsah

pohybu v ky¢li, koleni a kotniku. Kromé toho kombinace masaze a rozcvieni neprokazala
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zlepSeni rozsahu pohybu. Autoii se domnivaji, Ze protahovani je nejlepsi zptsob pro zlepsSeni

flexibility.

Dukazy, Ze protahovani vede ke snizeni vykonu, jak ve své praci popsal Behm (2011), vedly
ke zméné paradigmatu v optimalni protahovaci rutiné vradmci rozcviceni. Vzhledem
k velikosti statického protahovani bylo zjisténo zhorSeni hodnot, proto mnoho tymu i
jednotlivetl zacalo zatazovat dynamicky streCink do svého rozcviceni. U dynamického
protahovani by se ocekavalo, jak uvedl Torres (2008), ze bude kvalitnéjsi nez statické
z diivodu blizsi podobnosti pohybu. Nicméné dikazy nejsou jednotné. Studie provadéné
Manoelem (2008) zabyvajici se dynamickym protahovanim vykazuji oboji usnadnéni sily a
podle Fletchera (2007) a Williamse (2006) také sprintu. Holt (2008) prokazal pozitivni ucinek
ve skoku, stejné jako Samuel a Torres (2008), Unick (2005) a Wong (2011) neprokazali
Zzadny neptiznivy Uc€inek. Staticky stre€ink, jak zjistil ve svém vyzkumu Chaouachi (2008),
vede ke snizeni sprinterského vykonu po Sesti tydnech tohoto protahovani b&hem
sprinterského tréninku. Kromé toho nemaji 3 dny statického protahovani s aerobnim
vytrvalostnim cvicenim podle Wonga (2011) nepfiznivy vliv na opakovani sprinterskych
schopnosti. Podle Behma a Chaouachiho (2011) velka ¢ast vyzkumu naznacuje, ze kombinace
statického a dynamického protahovani miize zmirnit Skodlivé ucinky statického protahovani
v ramci rozcviceni. Ve vyzkumu Chaouachiho (2010) skupina elitnich atletd neprokéazala
7zadné Skodlivé ucinky v poradi statického a dynamického protahovani a razné intenzity
protahovani na vykon ve sprintu, hbitosti a skoku. Stejné tak Gelen (2010) kombinaci
statického a dynamického protahovani s piedchozim aerobnim zahiatim nezjistil zadné
negativni uc€inky na Casy ve sprintu a obratnostni schopnosti. I kdyz existuji rozpory, zda
dynamické protahovani zlepSuje, nebo nema zadny vliv na vykon, neexistuji zadné studie,
které ukazuji, Ze dynamické rozcviceni vede k naslednému zhorSeni vykonu. Murphy (2010)
naznacuje, ze existuje celd fada sportli, kde zlepSeni statické flexibility mize zvysit vykon.
Nékteré studie o dynamickém protahovani uvadi podobné zlepSeni statické flexibility
statickym protahovanim, jak ve své praci uvadi Beedle (2007) nebo Herman (2008), ale dalsi
studie ukazaly, ze dynamicky streCink neni tak efektivni pro zvyseni statické flexibility jako
staticky streCink. Témito studiemi se zabyvali naptiklad Covert (2010) nebo O’Sullivan
(2009). Z toho diivodu by mohlo byt dobré zahrnout statické protahovani pro konkrétni sport
a snim spojenou flexibilitu. Vé&tSina studii tykajicich se protahovani provedenych
V poslednich patnacti letech nezahrnovala vSechny komponenty typického rozcviceni.

Zatimco mnoho vyzkuml zahrnovalo pocatecni obecnou aerobni aktivitu nasledovanou
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protahovanim, daleko méné bylo vyuzivano specifickych sportovnich aktivit, které obvykle
nasleduji po prvnich dvou slozkach rozcviceni. Nékolik studii o rozcviceni zahrnovalo odpor
cviceni pii rozcviceni na mozné zajisténi zvySeni nasledného vykonu. Vzhledem ke studiim
provadgjicimi testy se zatézi podle Faigenbauma (2006), diepy s dvaceti procenty télesné
hmotnosti vykonané Needhamem (2009) a odpor sily nohou Abada (2011) ukazaly nasledné
zlepSeni skoku do vysky a silu nohou, dalsi studie provadéné napiiklad Turkiem (2011), které
zvysily odpor cviceni, neukazuji na zvyseni nasledného vykonu ve skoku. Stejné tak existuji
zpravy o zlepSeni vykonu s pfidanim specifickych dynamickych aktivit do rozcviceni, jako
jsou podle Vettera (2007) a Younga (2002) napiiklad skoky. Naproti tomu nebylo zadné
vyznamné zvétSeni ve vykonu ve skoku do vysky a do dalky s atlety, ktefi ptidali skoky do
dynamického rozcvi¢eni oproti vhodnému provedeni dynamického protazeni. Také dalsi
vyzkumy jsou diilezité pro objasnéni, zda specifické sportovni aktivity béhem rozcviceni
mohou potladit Casto prednasené statické protazeni, vyvolat zhorSeni nebo zvétSeni
nasledujiciho vykonu, kdyz je vykon ve spojeni s dynamickym protazenim. Ugelem
Samsonovy (2012) studie bylo porovnat u¢inky statického a dynamického protahovani na
nasledny vykon po obecném a specifickém rozcviceni. Experimentalni protokol byl navrzen
tak, aby byl podobny praktickému rozcviceni, které je vyuzivano za aktualnich tréninkovych
podminek. Pfedpoklada se, ze zahrnuti specifické slozky rozcviceni zlepsi nasledny vykon.
Druhym predpokladem bylo, Ze statické protazeni by naruSilo nasledny vykon ve srovnani
s dynamickym protazenim. Celkové Samsonova (2012) studie prokazala, ze pouziti specifické
aktivity vrozcvi¢eni muze byt pro zvySeni vykonu ve sprintu uZzite¢né i pii zafazeni
statického protahovani. Studie také ukdzaly, ze staticky streCink ma dobré vysledky pro
zlepSeni S$patného stavu svali a dosazeni lepSiho rozsahu pohybu. Tyto vysledky by
podporovaly vyuziti relativné kratké doby (90 sekund) statického protahovani b&hem
specifickych aktivit rozcviceni, a to pro zajisténi maximalniho rozsahu pohybu ve spojeni se

zvySenim sprinterského vykonu.

Podle Behma s Youngem (2002) bylo statické protahovani povazovano za nezbytnou soucast
rozcvi¢eni mnoho let. Tradicni rozcviceni se podle Bishopa (2003) a Behma (2002) skladalo
ze submaximalni aerobni slozky, jako je béh ¢i cyklistika, jejimz cilem bylo zvySeni télesné
teploty o 1 az 2°C. Bylo také zjisténo, Ze zvySena télesnd a svalova teplota vede ke zvyseni
rychlosti nervovych vzruchti, enzymatického ob&hu a zlepsuje také bézny stav svali. Druhou
tradi¢ni slozkou, kterou se Behm (2002) a Young (2007) zabyvali, byl staticky strecink.
Statické protahovani podle Norrise (1999) a Behma (2002) obvykle zahrnuje pohyb koncetiny
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na konci svého rozsahu pohybu a vydrz v této pozici po dobu 15 az 60 sekund. Bondy (1997)
¢1 Power (2004) ve svych vyzkumech prokézali, Ze statické protahovani je uc¢inny prostiedek
pro zvySeni rozsahu pohybu kloubu. Toto usili protahovani podle Behma (2002) obvykle
nasleduji dynamické pohyby podobné vyslednému hlavnimu pohybu. ZvySeni rozsahu
pohybu bylo dosazeno akutnim usilim protahovani pfi¢itanému zméné délky a tuhosti
postizené koncetiny svalové a Slachové jednotky a podle Altera (1999) bylo klasifikovano
jako docCasna zmeéna pruznosti. Ackoli pfesné mechanismy odpovédné za chronické nebo
plastické zvySeni rozsahu pohybu jsou diskutabilni, podle Wilsona (1991, 1992) je zvySeni
primarné pfisuzovano snizeni tuhosti svalovo Slachové jednotky a podle Magnussona (1996)
také zvysSené toleranci protazeni. Kromé zvysSeni rozsahu pohybu byly podle Safrana (1989)
navrhované vyhody statického protahovani snizeny, také byla podle Smitha (1994) snizena
prevence proti zranéni. High (1989) uvadi snizeni nasledujici bolesti svali a Behm (2002) a
Young (2007) uvadi zvySeni vykonu. Nicméné fada autort, jako je Gleim a McHugh (1997),
Herbert a Gabriel (2002) ¢i Small (2008), dosla ve svém vyzkumu k zavéru, Ze protahovani
nema na prevenci urazu zadny vliv. Jiné studie Baumana (1982) ¢i Cowana (1988) ukazaly,
jedinci. Objevila se také fada vyzkumi Behma (2001, 2004, 2006), Behma a Kibeleho (2007)
Fowlese (2000), Kokkonena (1998), Nelsona (2001) a Powera (2001), které ukazaly, ze trvalé
statické protahovani muze zhorSit nasledny vykon. Tato vykonova opatieni zahrnuji
laboratorni fyziologickou pevnost méteni, jako je maximalni volni kontrakce izometrické sily
a isokinetického to¢ivého momentu, a trénink souvisejici s méfenym vykonem, jako je
vertikalni skok, sprint, ekonomika béhu, hbitost, stejné¢ jako rovnovaha, které jsou vice
funk¢né opatfené pro atleticky vykon. Nicméné literatura neni v protahovani indukovaného
zhorSeni jednotnd. Jeden z prvnich clankii zabyvajici se statickym ucinkem indukovaného
protazeni na vykon publikoval Worrell (1994). V opozici viéi vétsiné studii Worrellova
(1994) skupina prokazala zlepSeni excentrického a koncentrického toc¢ivého momentu
hamstringu u nasledujicich ¢ty protazeni této oblasti, a to kazdych 10 az 20 sekund. Dalsi
¢lanek publikoval Kokkonene (1998). Ten znazoriiuje pokles o 7-8 procent v sile kolenni
flexe a extenze nasledujicich Sesti opakovani péti riznych protahovani dolnich koncetin
svydrzi 15 sekund pro kazdou. Fowlesova (2000) studie zahrnuje 13 plantarnich flexi
statického protazeni po dobu 135 sekund v naslednych ptiblizné¢ 30 minutach od protazeni.
Dusledkem této doby trvani protahovani byl pokles v plantarni flexi o 28 procent maximalni
volni kontrakce v sile, a to okamzité po protazeni s pokracujicimi 9 procenty zhorSeni po 60

minutach. Svalova aktivace méfena technikou zanglického originalu interpolated twitch
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technique a elektromyografii zistala zhorSena po dobu 15 minut. Costa (2010) pouzil
podobnou dobu trvani protahovani sdeviti opakovanimi, 135 sekund s plantarni flexi
pasivnich statickych usekl a s péti az deseti sekundami odpocinku, coZ mezi protazenim vede
k poklesu vrcholu sily Skubnuti a hodnoceni sily rozvoje, jako i Kk narGstu
Vv elektromechanickém zpozdéni. Behm (2001) snizil rozsah statického protazeni do 20 minut
protazenim kvadricepsu a oznamil pokles 12, 20 a 12 procent pro silu maximalni volni
kontrakce, EMG aktivity a vyvolani sily jednotlivych svalovych stahti. Mnoho studii
prokazalo, ze statické protahovani mtze vést ke snizeni nasledujiciho vykonu. V soucasnosti
je prevazna vétSina autord proti statickému protahovani pied ndslednym vykonem, a to
predevsim v pfipad€ vyssi rychlosti a sily. Nicméné existuje populace a aktivity, kde podle
Behma (2011) staticky streCink muze zvysit flexibilitu, aniz by byl narusen vykon.
Dynamické protahovani, které zahrnuje kontrolovany pohyb pomoci aktivniho rozsahu
pohybu pro kazdy kloub, podle Fletchera (2010) nahradi statické protahovani v modernim

atletickém rozcviceni.

Tradiéné dosahuji sportovci Spickovych vykonnostnich cilti prostfednictvim dlouhodobych
strukturovanych tréninkovych plani. Vyzkum sledoval fadu metod pro maximalni vyuziti
tréninkovych protokolii z rostouci sily ke zlepSeni aerobni vytrvalosti. Aktivni slozka
rozcviceni, ktera je urcena ke zvyseni teploty téla a pritoku krve a pfipravi télo na cviceni, je
prokdzéana jako vykonu prospés$na, jak ve svych studiich ukazuji Bergh (1979), Blomstrand
(1984), Karvonen (1978) a Shellock (1985). Nicmén¢ neni mnoho znamo o tradi¢nim
zapadnim rozcviceni a zejména o pasivnim protazeni jako soucasti rozcvic¢eni. Nedavny
vyzkum zdiraznil, Ze pasivni protaZzeni miZe omezit vykon a snizit silu vykonu, jak uvadi
Avela (1999), Behm (2001), Cornwell (2001), Fowels (2000), Kokkonen (1998), Rosenbaum
(1995), Watson (1997) a Young (2001). Nejrozsitenéjsi zdlivodnéni tohoto ubytku vykonu je,
ze pasivni protazeni zptisobi svalovo Slachovou jednotku vice poddajnou, coz snizuje rozvoj
sily poklesem ztuhlosti této jednotky, jak to uvadi Avela (1999) a Fowels (2000). Toto sniZeni
vede podle Avely (1999), Knudsona (2001), Kuby (2001) a Rosenbauma (1995) k akutni
nervové zabrané a poklesu v nervovém fizeni svalu, coz vede ke snizeni silového vykonu.
Kokkonen (1998) a Nelson (2001) uvadi, ze délka protazeni je drzena okolo devadesati
sekund pro sval a podle Avely (1999) maximéalné jednu hodinu. Je tak nepravdépodobné
atletické vyuziti v tréninku nebo pfipravé na soutéz, kde typické protahovaci rutiny netrvaji
déle nez deset az patnact sekund na svalovou skupinu. Metody stanovujici sily vykonu ve

studiu a zkoumajici tuto oblast maji obvykle sloZitou maximalni kontrakci izolovanych
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svalovych skupin, které zahrnuji podle Bergha (2001), Kokkonena (1998) a Nelsona (2001)
maximalni kloubni flexi ¢i extenzi, ve vyzkumu Avely (1991) a Fowelse (2000) plantarni
flexi. Nicméné podle Murphyho (1997) schopnosti testovani svalové funkce, aby odrazeli
zmény ve vykonnosti, je vazné omezena. Proto je doporuc¢ovano, ze pusobeni zakroku ¢i
tréninku by mélo byt zalozeno na zménach ve vykonnosti, nikoli na zméné vysledku svalové
funkce v testu. Proto je ziejmy pokles sily vykonu v téchto studiich vztahujicich se na mnoho
kloubii, koordinovanych akci, které provadi mnoho atletii jako soucast jejich sportu. Pies
zjevné potize s pouzitim velké ¢asti vyzkumu pasivniho stre¢inku a jeho vlivu na sportovni
pfipravu se mnozi sportovci vzdalili od statického pasivniho protahovani v rozcviceni ve
prospéch dynamickému strec¢inku, definovaného Fletcherem (2004) jako fizeny pohyb pies
aktivni rozsah pohybu vkazdém kloubu. To by, jak uvadi Norris (1994), nemélo byt
zaménovano s protahovanim balistickym, které je spojeno s poskozenim svalu. Pfes rostouci
popularitu dynamického streinku nebylo provedeno mnoho vyzkumu na jeho ucinky jako
soucast rozcviceni pred vykonem. Proto bylo cilem Fletcherovi (2004) studie zjistit vliv
statickych a dynamickych protahovacich protokoll na vykon pii specifické Cinnosti, sprintu
na dvacet metri. Kdyz byla data pfed a po protazeni analyzovana pomoci Anovy, skupina
pasivniho statického streCinku vykazovala vyznamné zvySeni ve sprinterském case, ten byl
doprovdzen nartstem v Case sprintu pro skupinu aktivniho statického strecinku. Skupina
aktivniho dynamického strecinku ukazala vyznamny pokles v Case sprintu, ale bylo zjisténo,
ze pokles Casu pii statickém dynamickém streCinku nebyl néjak vyznamny. Nebyly tak

zjiStény zadné vyznamné rozdily mezi daty skupin pfed nebo po zésahu.

Jak uvadi Stewart (2007), je protazeni pfed cvicenim celosvétovym zvykem mezi sportovci.
Herbert (2002) popisuje tii klicové benefity protahovani pred atletickou aktivitou. Mezi tyto
faktory patii snizeni rizika zranéni, snizit bolest svalii po cviceni a zlepsit sportovni vykon.
Podle Nelsona (2005) zGstava protaZeni pied cvi¢enim rozSifenym jevem 1 presto, Zze muize
mit na rychlost negativni dopad. Bishop (2003) ovSem popisuje, Ze proces rozcviceni byl
prijat a provadi se témért pied kazdou pohybovou aktivitou. Bishoptv (2003) klinicky vyzkum
tykajici se rozcviceni a nasledného vlivu na sportovni ¢innost je omezen a ¢asto v kombinaci
s jinymi zasahy. High (1989), Rodenburg (1994) a Evans (2002) uvadi, ze studie zahrnujici
rozcviceni a po cviceni svalovou bolest nenachazi zadné preventivni ucinky. Studie
Grodjinovského (1970), Goodwina (2002), Graye (2001), Pykeho (1968) a Stewarta (1978)
neprokazuji spojitost mezi zahtatim a zlepSenim vykonu, coz je pfi¢itano velkym rozdilim

Vv dob¢ rozcviceni, dobé¢ trvani, intenzité a délce odpocinku po ukonceni rozcviceni po zacatek
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hlavni ¢asti. Cilem Stewartova (2007) Setfeni bylo porovnat efekt vykonu bez rozcviceni,
protazeni pied cvi¢enim, zahtati pfed cviCenim a kombinace zahtati a protazeni. Zahtati mélo

za nasledek rychlejsi sprint, zatimco protahovani mélo negativni ¢i Zadny vliv.

Podle Kokkonena (1998) je protahovani prostfedkem pro zlepSeni atletick¢ vykonnosti i
navzdory tomu, Ze v soucasné literatufe ma nedostatek podpory. Zaznamy tykajici se
neptiznivého vlivu statického protahovani na vykon jsou podle Kistlera (2010) Sayerse
(2008), Sima (2009) a Winchestera (2008) dobie zdokumentované a zaroven lehce dostupné,
ale stale se objevuji rozpory v akceptovani atletickymi a fitness komunitami, zejména témi,
které souvisi se sprintem. Rozmach téchto cviceni je Winchesterem (2008) predveden
mnozstvim atletickych a nesoutéznich individudlnich fyzickych aktivit, které se pravidelné
zapojuji do protahovani pfimo pied aktivitou s pfistupem optimalizujicim jejich fyzické
schopnosti. Dale vSak uvadi, ze tento pfistup mize byt vidén, kdyZ sprintefi a rekreacni béZci
protahuji riizné svaly pfimo pred sportovni aktivitou, ktera je zaloZena na vnimani, ze vétsi
flexibilita zvysi jejich vykon a mozna také snizi potencialni moznost zranéni. Divod téchto
béznych cviceni mize byt vSak svazan s tradici. Jak uvadi Little (2006), Mojock (2011),
Unick (2005) a Wallmann (2008,2008), n¢které vyzkumy neuvadi rozdily ve vykonu jako
vysledky rozdilnych typi protazeni, mnoho autorti jako naptiklad Kokkonen (1998), Sayers
(2008), Winchester (2008), Fletcher (2007), Nelson (2005) a Wallmann (2005), ve svych
studiich uvadi, Ze jisté¢ formy protazeni, nejCastéji piekvapive statické protazeni ptimo pred
aktivitou, mohou skute¢né nepiizniveé ovlivnit vykon. Nelson (2005) zkoumal vliv partnerovi
asistence pfi statickém protazeni na svalstvo lytka a stehna na 20metrovy sprintersky vykon a
pozoroval vyznamné pomalejsi ¢as mezi testem pied a po protazeni. Winchesterem (2008) a
Deanem (2005) prevazuje zdivodnéni, Ze U téchto a mnoha dalSich podobnych vysledki je
prokazano snizeni svalové a Slachové elasticity a nasledné zmenseni sily. Kokkonen (1998)
uvadi, ze maximalni svalova sila se snizi okamzité po statickém protazeni. Wilson (1994)
uvadi, ze zahnutgjsi svalova a Slachova jednotka vede k vétsimu vlivu produkce nez ta, ktera
snizuje ztuhlost jako vysledek protazeni v disledku zvysSeni rychlosti zkracené a pocatecni
sily. Mann (1986) uvadi, ze z literatury o protazeni a vykonu se zda, ze mnoho dalezitych
svald, svalovych skupin dolnich konéetin ma mnoho pozornosti z vyzkumti pro jejich vizualni
a také literarni postaveni. Vyzkum v praci téchto svali a svalovych skupin poskytuje
pochopeni svalové pomoci pfi sprintu v podminkach hlavnich biomechanickych komponent,
ale selhava na adresu flexort ky¢le. Toto zanedbani je nestastné, protoze kycelni flexe, mtize

mit vétsi vliv na rychlost sprintu nékterych télesnych segmentd, a proto by mu meéla byt
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vénovana veétsi pozornost, jak uvadi Mann (1986). Yokozowa (2007) znazoriiuje dulezitost
zakladnich flexort ky¢le v dynamické aktivité a dosSel k zavéru, Ze iliopsoas byl vice aktivni
nez gluteus maximus, hamstringy, adduktory, rectus femoris, gastrocnemius, soleus, tikalis
anterior a nejrozsahlejsi svaly v béhu pomalém, rychlej§im i sprintu. lliopsoas podle Manna
(1986) a Novachecka (1998) ma také nejvetsi vliv na zvySovani bézecké rychlosti nez ostatni
svaly ¢i svalové skupiny a je jednim ze tfi hlavnich svall a svalovych skupin dalezitych pro
vytvaieni sily béhem sprintu. Deane (2005) prichdzi s témito znalostmi, ze flexory kycle,
které sili, zvySuji cas 40yardového sprintu. Zatimco podle Fletchera (2007) se mnoho
dostupnych vyzkumi zameéfilo na statické protahovani, dal§i protahovaci metody mohou
ovliviiovat vykon rozdiln€. U vrcholovych sprinterti aktivni dynamické protahovani hlavnich
svalovych skupin dolnich koncetin uvadi dobré podminky pro snizeni ¢asu v béhu na 50
metra. Little (2006) uvadi, ze dynamické protahovani dolnich koncetin u profesionalnich
hra¢t fotbalu zrychluje c¢as ve sprintu na 10 metrli a zvySuje maximalni rychlost na 20
metrech Vv porovnani s podminkami bez protazeni. Naproti tomu Shrier (2004) provedl
systematickou literarni reSersi tykajici se protahovani a vykonnosti a objevil rozdilné
vysledky v efektu dynamického protazeni na bézeckou rychlost. Wallmann (2012) se ve svém
vyzkumu zaméfil na vliv rznych typi rozcvi¢eni na 40yardovy sprint a uvadi, ze je
vyznamné ovliviiovani ¢asu ve sprintu protahovanim. Nezjistil vyznamné rozdily mezi ¢tyfmi
Casy pred ¢i po jednotce. V jednotce bez protazeni jedinci vyznamné zlepsili ¢as sprintu pfi
obojim méfeni. Neni vSak statisticky vyznamny rozdil v pfed a po protahovaci jednotce

sprinterského ¢asu mezi statickym, dynamickym a balistickym protahovacim protokolem.

Vetter (2007) uvadi, Ze optimalni rozcviceni je ,,prchavé”. Cviky Vv rozcviceni se obvykle
tykaji vSeobecnych a specifickych aktivit v oblastech svalové sily, flexibility, vytrvalosti a
kardiovaskularni vydrze. Arnheim (1993) uvadi, ze ucel protahovani kazdé z téchto oblasti
sniZzuje potencialni riziko zranéni a zlepSeni vykonu zvySenim télesné teploty a rychlosti
nervosvalovych vzruchi. Mnoho vyzkumi se zabyva otazkou vlivu akutniho protahovani
pred vice intenzivni fyzickou aktivitou. Nékteré mefené parametry zahrnuji skok do vysky ¢i
dalky, maximalni vertikalni silu ¢i rychlost, cas letové faze ¢i doby kontaktu se zemi
maximalnim volnim usilim, isokinetickym to¢ivym momentem, svalovou aktivaci, svalovou a
Slachovou tuhosti, svalovymi vibracemi ¢i reak¢nim ¢asem a Casem pohybu, rovnovahou a
propriorecepci. Tyto otazky ve svych vyzkumech feSili také autofi jako Fowles (2000),
McNeal (2003), Nelson (2005) ¢i Young (2002) a jejich vysledky naznacuji, ze protahovani

pted intenzivni aktivitou snizuje silu a energii. Young (2002) dale porovnal vliv nékolika
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rozcvi¢ovacich protokoli na 16 ucastnicich, kde zjistil, ze nejefektivnéjsi rozcviceni je
sestaveno z béhu a beéhu s protazenim a skoky, které vyuzivaji statické protaZeni s vydrzi
jednu minutu v ¢astech zahrnujicich protahovani. Oproti tomu Koch (2003) nenalezl
vyznamny rozdil ve skoku do dalky z mista nasledovaném c¢tyfmi rozdilnymi rozcvi¢ovacimi
protokoly. Napli rozcviovaci jednotky miize ovliviiovat nasledujici intenzivni fyzicky
vykon. Dynamicky aktivni stre¢ink, pomalu kontrolované plynulé pohyby obdrzeli malou
nebo zadnou pozornost jako soucast rozcvicky. Young (2002) nachazi zlepSeni vykonu
srozcvicovacimi protokoly, které zahrnuji skoky. Cilem Vetterovi (2007) studie bylo
porovnat vliv riznych rozcvicovacich protokoli na 2 rGzné silové ukoly. Nebyly zadné
vyznamné rozdily mezi Sesti protokoly na vykon ve sprintu, zddné vyznamné plisobeni ani
mezi pohlavim a protokoly. Byly v§ak vyznamné rozdily mezi muzskym a Zenskym skokem
do vySky z mista a zkouSkou sprintu, jak bylo o¢ekdvano, muzi oproti zenam skocili vys$ a
béZeli rychleji. Data naznacuji, Ze rozcviceni zahrnujici statické protaZzeni mize mit negativni

vliv na vykon ve skoku, ale ne na ¢as ve sprintu.

Statické protazeni je dle Jeffreyse (2008) vyuzivano v rozcviceni jiz dlouhou dobu, a to
s cilem zvysit vykon a snizit riziko zranéni. Podle Herberta (2002), Popa (2000), Shriera
(1999,2000) a Thackera (2004) je vsak malo diikazli o tom, Ze statické protahovani pied nebo
po vykonu snizuje moznost zranéni nebo, jak uvadi Johansson (1999), také naslednou
svalovou bolest. I kdyZ mulze statické protaZeni podle Trackera (2004) zvysit vykon
v sportech vyzadujici, jako naptiklad gymnastika, zvySeny rozsah pohybu, Knudson (2000)
uvadi, Ze statické protazeni muze svalovy vykon ohrozit. Littlova (2006), Unickova (2005) a
Yamaguchiho (2005) studie prokazala, Ze statické protahovani nema na nasledny vykon
zadny vliv, av§ak Behm (2001), Cramer (2004, 2005, 2006) Evetovich (2003) a Power (2004)
prokazali, Ze statické protahovani vede ke snizeni produkce sily, podle Cornwella (2002),
Wallmanna (2005) a Younga (2002) také vykonu, Fletcher (2004) uvadi také bézeckou
rychlost, Behm (2004) reakc¢ni dobu a pohyblivost a Nelson (2005) silovou vytrvalost. Dale
také PNF protahovani podle Churche (2001) a balistické protahovani Nelsonem (2001) bylo
prokazano jako Skodlivé pro nasledny vykon. Podle Fletchera (2004) dynamické protahovani
nevyvolava snizeni vykonu a Fletcherem (2004), Littlem (2006) a Yamaguchim (2005) bylo

prokazano nasledné zlepsSeni bézecké vykonnosti.

Baechle (2008) a Behm (2011) uvadi, ze sportovci v rychlostnich a silovych sportech

vyzaduji velkou svalovou silu a flexibilitu dolnich koncetin pro zajisténi vybuSnosti a
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Sirokého rozsahu pohybu a k predejiti zranéni béhem sportovniho vykonu. Tsolakis (2012)
uvadi, ze pted tréninkem ¢i soutézi atleti provadi rozcvicovaci rutiny, jejichz cilem je piiprava
svall k dosazeni maximalniho vykonu a koordinaci a také zvyseni rozsahu pohybu v kloubu.
To je podle Baechleho (2008) a Shellocka (1985) dosazeno zvySenim svalové teploty,
obvykle prostiednictvim lehkych cviceni, a provadénim pohybovych cviceni napodobujicich
kone¢ny pohyb. Typické rozcvi¢eni podle Younga (2002) obsahuje protahovaci cviceni a
maximalni, ¢i téméf maximalni svalovou akci. AvSak studie Bacuraeua (2009), McMilliana
(2006) a Winchestera (2008) prokdzaly, ze statickd protahovaci cviceni mohou zhorsit
svalovou silu, sprinterskou rychlost, obratnost a rovnovahu a podle Behma (2011) hraje doba
trvani statického protahovani kritickou roli pro tyto vykony. Obecné nebo specifické
dynamické vybusné pohyby, které se provadi pii rozcvi¢eni, mohou vyvolat postaktivacni
potencidl, ktery podle Gelena (2010), Hilfickera (2007), Hodgsona (2005) a Kilduffa (2007)
zvySuje silu svalii v nasledujicich 3 az 20 minutdch. Thompson (2007) déale uvadi sniZeni
vykonu ve skoku po zatazeni statického protazeni, a to ve srovnani s vyuzitim dynamickych
cviceni. Gellen (2010) a Vetter (2007) uvadi negativni vliv statického protazeni na skok,
sprint a specialni fotbalové drily po vSeobecném rozcviceni, zatimco Chaouachi (2010) ve své
studii provedené u vrcholovych sprinteri prokdzal, ze statické protahovani do bodu
diskomfortu a 5 minut po vSeobecném rozcvi¢eni nema neptiznivy vliv na skok a sprint.
Gelen (2010), Benm (2011) a Turki (2011) vsak uvadi, Ze dynamické protahovani mtize snizit
nebo zmeénit nepfiznivé Ucinky statického protahovani. Tsolakis (2010) neshledal Zadné
vyznamné rozdily ve flexibilité, skocich ¢i funk¢ni charakteristice dolnich koncetin po
statickém ¢i balistickém protahovani, a tak podle tohoto autora mohou byt oba typy protazeni
vyuzity vrozcvi¢eni. Tsolakis (2012) se ve své studii zaméfil na dva rGzné trvajici
protahovaci protokoly a vysledky prokazuji, Ze sila dolnich koncetin mtize byt po delsi dob¢

protahovani snizena, ale provedeni explosivnich cvi¢eni miize tuto skutecnost ovlivnit.

Rozcvicovaci rutiny jsou obvykle provadény jednotliveem a i1 kdyz jsou podle Bootha (2008)
a Shriera (2004) casto diskutovany, Bishop (2003) uvadi, Ze aktivni aerobni rozcviceni se
bézné vyuziva a také zlepSuje vykonnost. McMillianem (2006), Youngem (2002), Dadebem
(2004) a Grossem (1999) je protahovani obvykle zafazeno do rozcviceni pro zlepSeni
flexibility, snizeni svalovych zranéni a zvySeni vykonnosti. Natazeni hamstringi je podle
Worrella (1992) jednim z nejcastéjSich a opakujicich se zranéni a jak dale uvadi Orchard
(2002), vede k dlouhé dobé¢ mimo sportovni aktivitu. Hartig (1999), Jonhogen (1994), Gross
(1999), Liemohn (1978) a Witvrouw (2003) doporucuji pii snizené flexibilité hamstringh
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protahovani zatadit v ¢asti pfed vykonem, obvykle po aerobnim rozcviceni. Anderon (1991)
uvadi, ze statické protahovani se provadi protazenim svalu na jeho nejvétsi moznou délku a
vydrzi v této pozici po urcitou dobu. Oproti tomu zahrnuje dynamické protahovani pohyb
koncetin z neutrdlni polohy do konce rozsahu pohybu, kde jsou svaly na své nejvétsi mozné
délce, a poté se koncetina vrati zpét do neutrdlni polohy. To se podle Murphyho (1994)
provadi klidng, kontrolované¢ a po pfedem stanovenou dobu. Vyzkumy Hartiga (1999) a
Grosse (1999) naznacuji, ze statické proOtazeni mulze snizit miru poranéni a podle
Malliaropoulose (2004), Masona (2007) a Petersena (2005) také zlepsit zotaveni poranéni.
Studie Popa (2000), Arnasona (2008) a Thackera (2004) vsak naznacuji, ze statické protazeni
nema zadny, ¢i pouze maly vliv na prevenci zranéni. A podle Shriera (2004) a Winchestera
(2008) je také jasné, ze statické protazeni miize negativné ovlivnit okamzity fyzicky vykon.
Z tohoto divodu McMilllian (2006) a Little (2006) doporucuji dynamické protahovani
Vv rozcviceni a také proto, Ze pozitivné ovliviiuje bezprostiedni fyzickou vykonnost. Nicméné
podle Chana (2001), Davise (2005), Bandyho (1998), Weijera (2003) a DePina (2000) se
dynamické protazeni zda byt pro zvySeni flexibility méné ucinné nez protazeni statické.
Worrell (1991) také uvadi, Ze jiz diive poranény hamstring je poté méné flexibilni a deWeijer
(2003) zdaraznil, Zze nedoslo k vyraznému zlepSeni flexibility v kombinaci s rozcvi¢enim a
statického protazeni hamstringli. Vysledky O’Sullivanovy (2009) studie uvadi vyrazny vliv na
Cas pii rozcviceni s pasivni kolenni extenzi a dale zvySenou flexibilitu po rozcviceni a

vvvvvv

protaZeni nez ti zdravi.

Woods (2007) uvadi, ze je vSeobecné uznavano, Ze statické protahovani pfed vykonem
snizuje riziko zranéni a zvySuje vykon, coz popira studie Leona (2012) uvadéjici pokles
maximalni sily po statickém protazeni, dale Perriera (2001), ktery popisuje horsi vykon ve
skoku do vysky, a také Little (2006) zabyvajici se rychlosti. Negativni Uc¢inky statického
protahovani jsou Avelou (2004) a Cramerem (2005) pfipisovany mechanickym faktortiim a
neurosvalovym faktorim. Studie, naptiklad Dalrympla (2010) nebo Handrikise (2010) uvadi,
ze statické protahovani vykon neovlivni, nebo podle Costy (2009) muze vykon zlepsit.
Odlisnosti se vSak pfisuzuji riznym faktorim jako je podle Costy (2009) stav trénovaného,
Handrakis (2010) zminuje také vék a Behm (2011) dopliuje pohlavi, dobu protaZeni i
intenzitu. Dynamické protazeni zahrnuje fizeny pohyb ptes aktivni rozsah pohybu v kloubu,
ktery podle Behma (2011) zahrnuje pohyby vSemi sméry. Manoel (2008) a Fletcher (2007)

S Perrierem (2011) uvadi pozitivni vliv dynamického protazeni na vykon. Podle Behma
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(2004) a Nagana (2006) narusSuje statické protazeni kontrolu rovnovahy a naopak Costa
(2009) uvadi vyznamné zlepSeni. Behm (2004) uvadi zhorSeni reak¢niho Casu 1 ¢asu pohybu
po statickém protahovani, zatimco Alpkaya (2007) a Perrier (2011) neprokéazali zadny
vyznamny vliv statického protazeni na reakéni ¢as. VanGelder (2011) uvadi, ze dynamické
protahovani dolnich koncetin v porovnani se statickym vyrazné zlepsuje vykon a podobnych
vysledkti dosahl také Little (2006) ¢i McMillian (2006). Naopak Chouachi (2010) neuvadi
mezi statickym a dynamickym protazenim zadny rozdil tykajici se vykonu. Pohyblivost je
VanGelderem (2011) definovana jako rychly pohyb celého téla se zménou sméru v reakci na
stimul a podle Alluma (2002) jsou nutné také pohyby hornich i dolnich koncetin pro smér,
zménu sméru a také rovnovahu. Vyzkum Chatzopoulose (2014) uvadi znatelné lepsi vysledky
Vrovnovaze, hbitosti a cCase pohybu po dynamickém protazeni, a proto je dynamické
protaZzeni doporucovano pro cinnosti vyZadujici rovnovahu, rychlou zménu sméru a cas

pohybu hornich koncetin.

Jak uvadi Church (2001), Taylor (1997) ¢i Young (2002), bylo statické protahovani tradi¢ni
rozcvicovaci rutinou. Nicméné v poslednich letech roste podpora rozcviceni dynamického,
které ma podle Behma (2001, 2004), Churche (2001), Fletchera (2004), Fowlese (2000),
Knudsona (2001), Kokkonena (1998), Nelsona (2005), Powera (2004) a Younga (2002)
pozitivni vliv na vykon ve sprintu, skoku, dobrou reakéni dobu, svalovou silu a dalsi. Black
(2001), Gleim (1997), Herbert (2002), Power (2000) a Shrier (1999) také naznacuji, ze
statick¢é protahovani nenabizi piedpoklddanou vyhodu pro snizeni rizika zranéni. Bartlett
(2002), Church (2001), Chwalbinska (1989), Gray (2002), Knudson (2001) a Young (2002)
uvadi, Ze dynamické rozcviceni vede ke zlepSeni pozice kloubu, zvySeni piijmu kysliku,
snizuje koncentraci laktatu v krvi, zvySuje pH krve, zlepSuje efektivitu termoregulace a
zlepSuje vykonnost ve skocich a sprintech. Také vysledky McMillianovi (2006) studie uvadi
zvySeni vykonu po aplikaci dynamického protazeni a doporucuje také piehodnoceni

protahovani statického.

Alter (1996) uvadi, ze statické protahovani je jako soucast rozcviceni zahrnuto v mnoha
sportech predevsim proto, Ze sportovci jsou presvédceni o jeho dobrém vlivu. To vSak podle
Cramera (2004), Kokkonena (1998), Nelsona (2001), Popa (2000) a Walshe (1997) snizuje
kapacitu sily, jak popisuje Church (2001) a Young (2001), také vykon ve skoku. Anderson
(2003), Murphy (1994) a Rosenbaum (1995) doporucuji nahradit statické protahovani
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dynamickym. V Littlové (2006) studii se po dynamickém protahovani zvysila rychlost ve

sprintu a pozitivni vysledky uvadi také ve zbytku svého testovani.

6.5 Zarazeni masaze v rozcviceni

Arabaci (2008) ve své praci uvadi, ze rozcviceni je vykonavano sportovci pro zvyseni jejich
fyziologické a také psychologické kapacity pred tréninkem ¢i soutéZi 1 piesto, ze podle
ACSM (2006), Faigeubauma (2005), O’Briena (1997) nebo Robergse (1991) jsou védecké
dukazy o podpote jednoho protokolu pted druhym omezené. Naproti tomu Bishop (2003),
Mitchel (1993) a O’Brien (1997) tikaji, ze rizné druhy, intenzity a trvani rozcvi¢eni miize
zajistit razné fyziologické, biochemické a psychologické zmény v téle. Podle Altera (1997),
Hedricka (2002), Kocha (2003) a Younga (2002) sportovci tradi¢né voli statické protazeni po
pocatecnim b&hu béhem rozcviceni z diivodu snadnosti, bezpe€nosti a viry sportovci v to, Ze
je zde mensi pravdépodobnost pretézovat svaly nez u jinych typl protahovani. Nicméné
Arabaciho (2008) nedavny vyzkum ukazal, Ze staticky strecink snizuje akutni explozivni a
rychlostni kapacitu, jako naptiklad energii, silu, vertikalni skok, rychlost a reak¢éni Cas, jak
dale uvadi autofi Behm (2001, 2004, 2006, 2007), Boyle (2004), Church (2001), Fletcher
(2004), Fowles (2000), Little (2006), McNeals (2003), Nelson (2005) a Siatras (2003). Krome
streCinku muze byt podle Tessiera (2005) masaz pied udalosti pouzita jako doplnck
k fyzickému rozcvi¢eni. Na masaz jsou kladeny vysoké naroky, ale pouze nékolik se opira o
empirické udaje tykajici se mechanismti nebo efekti. Weerapong (2005) tyto mechanismy
rozdélil na biomechanické, fyziologické, neurologické a psychologické. Nektera data
Dishmana (2001), Goldberga (1992, 1994), Morelleho (1991) a Sullivana (1991) naznacuji, ze
kombinace masaze a protahovani zpusobuji pokles aktivace motorickych jednotek a podle
Hernandeze (2001) a Wiktorsson-Mollera (1983) snizuji svalovou ztuhlost, o ¢emz sveédci
prodluzovani masirovanych svali. Nicméné Goodwin (2002) uvadi tyto tdaje jako
nedostate¢né. Wiktorsson-Moller (1983) zjistil, Ze 6 az 15 minut masaze hnétenim s cilem
podpofit relaxaci a pohodli snizuje svalovou silu. Goodwin (2007) zjistil, Ze fizena
15minutova masaz dolnich koncetin pied rozcvicenim nema zadny vyznamny vliv na
sprintersky vykon. Vyzkum provedeny Hunterem (2006) ukazal, Ze masaz dolnich koncetin
vyvola snizeni sily prvni svalové kontrakce. Grosman (1984), Wiktorsson-Moller (1983) a
Mckechnie (2007) ve svych studiich uvadi, ze masaz hamstringovych svalovych skupin

zvySuje pasivni rozsah pohybu v ky¢li a kloubech dolni koncetiny. Podle Caldwella (2001),
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Kinga (1993) a Paineho (2000) navic neexistuje shoda na typ, styl, aplikaci, trvani, intenzitu
¢1 pocet uderti nebo Cas pouziti pied tréninkem nebo soutézi. V dasledku toho jsou ucinky
masaze pred vykonem na vykonnost stile nepriikazné, proto cilem Arabaciho (2008) studie
bylo zjistit akutni U¢inky masadze dolnich koncetin pfed vykonem a po rozcviceni na
explozivni a rychlostni kapacitu a flexibilitu. Data této studie ukdzala vyznamny pokles
vykonu po masazi a protahovani ve vertikalnim skoku, reakénim case nohy (pouze u
protahovani), 10metrové akceleraci a 30metrového sprintu ze stoje a vyznamné zlepSeni
v testu flexibility. Naproti tomu zbytek intervenci vedl k vyraznému sniZzeni vykonu piti 30

metrovém sprintu ze stoje.

Jak uvadi Bompa (2009), spravné provadeéna piiprava se skladd z rozcviceni, hlavniho cviceni
a zklidnéni. Rozcvi€eni je podle Bishopa (2003, 2003) a Fradlina (2010) povazovano za
nepostradatelnou soucast piipravy kazdé fyzické aktivity, avSak s pouze malym dikazem
prokazujicim ucinnost této aktivity. Dle Obalkowské (2003) a Weidera (1996) mohou byt
techniky rozcviceni rozdéleny na pasivni a aktivni rozcvi€eni. Pasivni rozcviceni je zalozeno
na vngjSich faktorech, kterymi mohou byt tepld sprcha, sauna, lazné, diatermie ¢i teply
obklad, a nezplsobi, ze télo ztraci své energetické substraty. Na druhé strané aktivni
rozcviCeni predpokladd vhodné vybrand fyzickd cviceni, kterd mohou zahrnovat béh,
gymnastiku, jizdu na kole nebo plavani. Dilezitym prvkem uspéSného rozcviceni je podle
Obalkowské (2003) a Weidera (1996) také protahovani, protoze chrani svalstvo pred
poskozenim, nicméné se obvykle pouziva pii pfipravé pro sportovni trénink a jeho tcinek.
Bompa (2009), Bishop (2003) a Paczek (2006) uvadi, ze hlavnim G¢elem rozcviceni je zvysit
pritok krve do svalii, poskytnout aktivnim svalim ptisun kysliku a zZivin a zvysit jejich teplotu
na optimalni hodnotu piiblizné 37°C. Jak uvadi Olex-Zarychta (2009), teplota jadra je
obvykle v blizkosti 37°C, zatimco teplota povrchu téla mize byt mnohem rozmanitéjsi a také
v disledku cviceni snizena, coz je ucinek potu a vraceni tepla pracujicim svalim. Podle
Bompy (2009), Obalkowské (2003) a Paczekové (2006) snizuje rozcviceni svalovou ztuhlost
a zvysSuje pocet podnéti v motorickych neuronech. Zahtivaci cvieni aplikovana pred
fyzickou aktivitou také sméfuji k zvySeni Gc¢innosti termoregulace prostiednictvim aktivace
potnich 714z a diky témto mechanismim samotné rozcvi€eni nezvySuje vnitini télesnou
teplotu. Jak uvadi Bompa (2009) a Paczek (2006), spravné rozcviceni by mélo trvat pét az
dvacet minut v zavislosti na provadéném typu cviceni. Kratké rozcviceni se obvykle vyuziva

pti vytrvalostnich aktivitach a delsi rozcviceni zafazujeme v piipravé pro intenzivni silova a
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rychlostni cviceni, a aby nedoslo k plytvani Gc¢inku téchto cviceni, nem¢l by interval mezi
koncem rozcviceni a za¢atkem tréninku piesahnout 15 minut. Boguszewski (2014) ve svém
vyzkumu hodnoti efekt standardniho rozcviceni a sportovni masaze dolnich koncetin pred
rozcvicenim. LepSich vysledkil s vyuzitim masaze bylo dosahovano ve vsSech provadénych

testech, a sice s nejvétsimi rozdily v rychlosti @ nejmensim v testu fyzické zdatnosti.

Podle Richendollarové (2006) vyuziva sportovni medicina rizné formy aplikace chladu
k 1é¢b¢ akutnich i chronickych atletickych zranéni. Fyziologické Gi¢inky chladu zahrnuji podle
Halvorsona (1990), Knighta (1995) a McMastera (1982) pokles v metabolismu, sniZeni
zanétu, bolesti, svalovych kie¢i a zvyseni ztuhlosti tkani. Knight (1995) a Mecomber (1971)
uvadi, ze chlad snizuje citlivost nervosvalového systému, v€etné rychlosti nervového vedeni a
specifickych reflexti. V zavislosti na misté aplikace se podle Cornwalla (1994), Davise (1983)
a Lianga (1992) maximalni svalova sila snizila, zvysila, nebo nedoslo k zadné zméné. Jak
uvadi také Knight (1995), McMaster (1978, 1982), Merrick (1993) a Petrofsky (1975), rizné
faktory mohou bud’ zvysit, nebo snizit hloubku pronikani chladu, a proto je aplikace chladu
ucinnd. Myrer (2001) uvedl, ze aplikace pytliku s ledem také zavisi na mnozstvi podkozniho
tuku mezi svalem a ledem. Podle Zemka (1998) poskytne pytlik s ledem delsi pokles svalové
teploty nez ledova masaz. Kromé toho Myrer (1998) poznamenal, Ze pii vyuziti vifivky
svodou 10°C ve srovnani s aplikaci ledu dochazi k prodlouzeni poklesu svalové teploty.
Hloubka priniku chladu se podle Knighta (1995) zvySuje, kdyZ se prodluzuje doba aplikace a
stejn¢ jako komprese je provadéna metodou chladu. Presto Cross (1996) uvadi, ze ponoteni
bérce do ledu negativné ovlivni funk¢éni vykon. Na rozdil od Crosse (1996) Evans (1995)
neuvadi zadné rozdily ve vysledcich po aplikaci chladu. Palmer (1996) méfil rychlost tkané
po rozcviceni S mirnymi aktivitami, a sice 20, 30 a 40 minut po aplikaci ledu. Myrer (2000)
dosel k zavéru, Ze vnitini teplota svalu se vratila ke své piivodni teploté za 10 minut cvicenti,
které nasledovalo po 20minutovém chlazeni. Richendollarova (2006) uvadi vyznamny hlavni
vliv pro led a rozcviceni ve vSech provedenych funk¢nich testech s vyraznou interakci pro
sprint. Aplikace pytliku ledu negativné ovlivnila nékteré testy, ale rozcviceni S ledovanim
vyrazné zlepsilo nasledny vykon. Maximalni vykon vysoké intenzity se po aplikaci pytliku

s ledem vratil témér do stavu bez aplikace ledu, a to s pfidanim aktivniho rozcvi¢eni a ¢asu.
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6.6 Vliv rozcviéeni na svalova zranéni

Brubaker (1974), Ekstrand (1982), Lysholm (1987) a McMaster (1986) popisuji svalova
zranéni hamstringli jako vyznamnou ¢ast zranéni dolnich koncetin v atletickych soutézich.
Casto atleti popisuji ostrou bolest béhem sprintu, kopech &i skocich. Obéas pouze ztuhlost
rozvinutou v zadnim stehné po aktivité. Lékafi, fyzioterapeuté a sportovni trenéfi jsou si
dobie védomi Castého vyskytu zranéni hamstringii. Agre (1985), Burkett (1970), Christensen
(1972), Carrett (1984, 1989) nicmén¢ uvadi, Ze poranéni této svalové skupiny ma tendenci se
opakovat. Zatimco podle Arnheima (1985) a Roye (1983) je pocatecni 1écba odpocinkem,
kompresi a elevaci v§eobecné piijimana, podle Cooleho (1987), Duncana (1988) a Stantona
(1989) se rehabilitacni protokoly znacné lisi. Nékteri autoii jako Burkett (1970), Christensen
(1972) a Heiser (1984) uvadi, Ze nedostatek sily hamstringu a dale podle Liemahna (1978) a
Worrella (1991) také flexibility je Cast&jsi u zranéni hamstringt,, zatimco Liemohn (1978),
Paton (1989) a Worrell (1991) neuvadi zadny vztah mezi nedostatkem svalové sily a podle
Burketta (1970), Ekstranda (1982) a Liemohna (1978) flexibility v poranéni hamstringi. Na
zranéni hamstringi ma také vliv nckolik faktort, kterymi jsou sila, flexibilita, rozcviceni a
unava. Worrell (1992) popisuje hamstringova svalovd zranéni jako komplex problémut

sportovct, 1ékait, fyzioterapeuti a atletickych trenért, které maji tendenci se opakovat.

6.7 VIiv mentalni pfipravy Vv rozcvi¢eni

Jak uvadi Driskell (1994) a Weinberg (2003), jsou mentdlni cviceni definovana jako
kognitivni ndcvik dovednosti v nepfitomnosti zjevného fyzického pohybu a pouzivaji se
v mnoha oblastech jako spojeni sportu a hudby v rozcviceni pred samotnym vykonem. Podle
aktivity aktivuje stejné nervové zastoupeni jako skuteény vykon. Arora (2010), Komesu
(2009) a Sanders (2004, 2008) popisuji, ze ve zdravotnictvi pfi rozcviceni s mentalnim
cvicenim bylo prokdzano zlepSeni technickych dovednosti pfi riiznych ukolech. Jak uvadi
Driskell (1994), jsou mentalni cviceni pied vykonem kognitivni zkouskou, a ackoli se mnoho
autord shoduje, ze mentalni cviceni je UCinny prostiedek pro zvysSeni vykonu, je shoda
vyloucena, protoze mentéalni cviceni jsou Casto volné definovana proto, aby zahrnula témert

jakykoliv typ mentalni ptipravy. Vysledky Driskellovi (1994) studie ukézaly, ze mentalni
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cviceni ma pozitivni a vyznamny vliv na vykon a zmirnuje nasledny tukol. Driskell (1994)
popisuje piiklad, ze kdyz se sportovec ptipravuje na sviij zavod a vizualizuje si kroky
potiebné k provedeni tohoto ukolu, jiZ zapojuje mentélni cvi¢eni. Uginky mentalnich cviéeni
na vykonnost zkoumala fada studii. Zatimco Kesley (1961) a Ryan (1982) podporuji Gi¢innost
mentalnich cviceni pro zvyseni vykonu, Beasley (1978) uvadi Gc¢inky negativni. Mentalni
cviceni je symbolickd skrytda mentalni zkouska tukolu s absenci skutecné aktualni zjevné
fyzické zkousky. Richardsonova (1967) uvadi standardni definici mentalnich cviceni jako
symbolickou zkousku fyzické aktivity s absenci jakychkoli svalovych pohybt. Toto cviceni
bylo Perrym (1939) nazyvano imagindrni cviceni, Corbinem (1967) skrytd zkouska,
Sackettem (1934) symbolickd zkousSka a Egstormem (1964) introspektivni zkouska ¢i
konceptualizace. Mentalni pfiprava je Sir§Sim terminem téchto konkrétnich definic. Tento
obecny termin tak mlZe zahrnovat celou fadu riznych technik, které maji za cil zvySeni
vykonu, a to vcetné pozitivni predstavy, zvySeni psychické strategie, zaméteni pozornosti,
relaxace, vnimani vlastni uc¢innosti a jiné formy kognitivni nebo emocionalni pfipravy pred
vykonem, jak popisuji Caudil (1983), Hall (1983) a Shelton (1978). Sackett (1934, 1935) a
Perry (1939) zjistili, Ze mentdlni cviceni vede k vyznamnému zlepSeni nasledného vykonu.
Stejn¢ také Lee (1990) a Ross (1985) prokazali pozitivni vysledky mentalnich cviceni,
nicméné vysledky Andreho (1986) a Lindena (1989) nebyly tolik jednoznacné, piesto
Druckman (1988) uvadi, ze mentalni cviceni je potencidlné cennd metoda pro zvyseni
vykonu. Feltz (1983) uvadi, ze vykon miize pochdzet nejen z duSevni praxe, ale také
z emoc¢niho vzruSeni, vnimani vlastni UCinnosti nebo jinych proménnych zastoupenych

V riiznych manipulacich.

Pro vykon na trati 100 metri je rozhodujici podle Santany (2000), Gougha (2006) a
Pilianidise (2012) co nejrychlejsi pohyb po startovnim signalu. Harland (1997) uvadi, ze
zacatek sprintu predstavuje zhruba 5 % z celkové doby zdvodu a Brown (2012) dopliuje, ze
kvalita zacatku sprintu je pro kvalitni vykon nezbytnd. Baumeister (1998) uvadi, Ze
sebeovladani, které je pfi sprintu nezbytné, je schopnost potlacit volni pievladajici reakce, aby
bylo dosazeno urcitého cile. Proto Baumeister (1998) nebo Muraven (2000) predpokladaji, ze
seberegula¢ni jednani je zaloZeno na sile, tzv. selfcontrol, tedy sebekontrole. Podle Englerta
(2013) primarni kognitivni tkol, jako je naptiklad emoce, mize negativné ovlivnit vykon
v riznych oblastech. Martin (2010) uvadi, ze jedinci s nizkou sebediivérou jsou ve fyzické

aktivité mén¢ vytrvali a podle Englerta (2012) je pravdépodobné, ze vykon je provadén pod
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tlakem, coz muze, jak uvadi Englert (2015), i snizit vykon. Také Englert (2015) ve své studii

uvadi, ze nizka sebedlivéra ma nepiiznivy vliv, zejména na start ve sprintu.
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7. SEZNAMENI S PRIPADOVOU STUDII

7.1 Méreni rychlosti bézecké lokomoce po vybraném druhu rozcvi¢eni

Na zikladé vyzkumu laina M. Fletchera a Bethana Jonese z roku 2004, kteti se zabyvali
efektem rozdilnych rozcvicovacich protahovacich protokol na vykonnost ve sprintu na 20
metril u trénovanych hra¢u ragby, jsem se rozhodla v ramci své diplomové prace provést
Setfeni a nasledné porovnat celkové vysledky mnou namétené s vysledky studie Fletchera a
Jonese, zda se potvrdi slova mnoha vySe zminénych autorti o zlepSeni vykonu pii zatazeni

dynamického rozcviceni a v opacném vysledku pii rozcviceni statickém.

7.1.1 Metody méreni

Setfeni se skladalo z desetiminutového rozb&hani s nislednymi dvéma 20metrovymi
sprinterskymi Useky z vysokého startu, poté prob&hlo protazeni a nasledn€ opét dva
20metrové sprinterské tiseky z vysokého startu.

V prvni a tfeti skupiné byl ¢as odpocinku mezi dvéma sprinterskymi useky dodrzen podle
Fletchera s Jonesem dvé minuty, druha skupina kvili vysokému poctu probandi piekrocila
¢as odpocinku z dvou minut na minuty tii. Primérna doba rozcviceni u vSech skupin Cinila 6
minut. V kazdé skupiné byli probandi rozdéleni do skupin mensich a byl jim ptidélen
konkrétni rozcvicovaci protokol, ktery se skladal z metody pasivni statické, aktivni

dynamické, aktivni statické a statické dynamické.

7.1.2 Uéastnici méreni

Z divodu materidlnich a casovych mnou provadéné Setfeni prob&hlo v pozménénych
podminkach. Setfeni bylo provedeno na hragich fotbalu z diivodu nedostateéného mnoZstvi
atleth zametujicich se na sprinterské traté. Fotbalisté byli zvoleni pro ¢asty vyskyt kratkych
rychlostnich tusekl, které se vyskytuji béhem jejich sportovniho vykonu. Mcteni bylo
rozdé€leno do tif skupin. Prvni skupina byla sestavena pifevazné z hrac¢t dorosteneckého véku,
druhd skupina byli hra¢i muzi A tymu a posledni skupinu tvofili dva hra¢i mladsich zaka.

Setieni se v kone¢ném poétu zi¢astnilo 28 probandi (viz. ptiloha 5,6 a 7), jejichz vk, télesna

vyska a télesna hmotnost byly 22 + 6 let, 180 + 9 centimetrti a 74 + 11 kilogramu.
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7.1.3 Setieni

Vsechny skupiny zacaly standardnim 10minutovym rozbéhdnim, a to pro zvyseni télesné
teploty. Poté nasledovaly dva 20metrové sprinterské¢ useky méfené pomoci pienosnych
elektronickych fotobunék, které vSechny ¢asy zaznamenaly jejich spravnym protnutim, tedy
Vv oblasti hrudniku. Mezi sprinterskymi tuseky byl stanoveny ¢as odpocinku 2 minuty. Bunky
byly nastaveny na vzdalenost 20 metri a Sitku 5 metrd. Kazdy ze 4 méfenych usekd byl
proveden z vysokého startu, vSichni testovani méli specialni fotbalovou obuv s dominantni
nohou vepiedu. Toto méfeni bylo zopakovano po predem uréeném rozcvi¢eni. VSem byl
vysvétlen a predveden kazdy cvik z rozcvicovaciho protokolu, ale z diivodu horsi pohybové
zkusenosti s vybranymi cviky byly nékteré z téchto cvikil provedeny ne zcela spravng. Setieni
prob¢hlo v patek 3. ¢ervna 2016 v 17 hodin za optimalnich podminek, kdy byla teplota 21°C,
polojasno a pro méfeni byl vyuzit upraveny povrch vedlejsi plochy fotbalového hiisté letniho

stadionu FC Chotébor.

Obr. 10 — rozlozeni fotobunék v cili Obr. 11 — rozloZeni fotobunék na startu

7.1.4 Rozevidovaci intervence

Protahovaci cviceni byla realizovana bezprostiedné po dokonceni sprinterskych usekt. Tyto
protokoly byly sestaveny na zakladé¢ zapojovanych svali pii této Cinnosti, kterymi jsou
zejména velky sval hyzd'ovy, zadni sval stehenni, pfedni sval stehenni, velky pfitahovac,
ohybace kycle, dvojhlavy sval lytkovy a Sikmy sval Iytkovy. Pasivni staticky strecink a
aktivni staticky streCink je proveden 20sekundovou vydrzi pro kazdou svalovou skupinu,
staticky dynamicky strec¢ink S provedenim 20 opakovani na kazdou nohu, realizovaném na

misté, pripadné s kratkym vykrokem, a aktivni dynamicky strecink 20 opakovanimi vpied na
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kazdou nohu s chtzi zpét na zacatek. Protahovaci cviky byly zvoleny na zakladé tucelu
testovani, zapojovanych svalli a zaroven jejich rozsifenosti. Pied zacatkem testovani byl
kazdy cvik vysvétlen a predveden vSem probandim a kazdd ze skupin také dostala
rozcvicovaci protokol s grafickym zadznamem i pfesnym popisem provadénych cviklli a svym
svéfenciim se zaroven vénovali trenéfi, ktefi poskytli kontrolu i korekei pii realizaci

rozcviceni. I pres to byla s vybranymi cviky zaznamendna horsi pohybova zkusenost.

7.1.4.1 Pasivni staticky strecink

Protazeni drzeno v bod¢ mirného diskomfortu 20 sekund pro kazdou svalovou skupinu (viz.
priloha 4).
e stoj skrémo pravou/levou, ptitdhnout koleno skré¢ené nohy k hrudniku
e hluboky ohnuty piedklon
e stoj na levé/pravé skrémo pravou/levou, uchopit za nart, pfitahnout k hyzdim
e dfep, chodidla 30 cm od sebe celou plochou, $picky vné, paze opiit 0 stehna,
s vydechem tlacit lokty kolena vné
e stoj prava/leva vzadu pies levou/pravou piektizit, uvolnény piedklon vlevo/vpravo
dosahnout na patu pravé/levé nohy
e stoj prednozny, pata jedné nohy 30 cm pied Spickou druhé, ptitdhnout Spicku k bérci,

pata na zemi, s vydechem pomalu piedklon

7.1.4.2 Aktivni staticky strecink
Protazeni drzeno 20 sekund pro kazdou svalovou skupinu (viz. ptiloha 1).

e stoj skrémo pravou/levou, piitahnout koleno skréené nohy k hrudniku, vydrz 5 sekund,
krok, zmé&na nohy

e hluboky ohnuty piedklon, ruckovanim do vzporu, zpét malé kricky k rukdm

e stoj na levé/pravé skrémo pravou/levou, uchopit za nart, pritahnout k hyzdim, vydrz 5
sekund, krok, zména nohy

e dfep, chodidla 30 cm od sebe celou plochou, $picky vné, vzpor stojmo, vydrz 5
sekund, zpét diep

e podiep zanozny levou/pravou, ruce opiené o zem, vytoceni trupu vpravo/vlevo, stoj
ptrednozny pravou/levou, hluboky ohnuty ptredklon, podiep zdnozny levou/pravou,

ruce opiené o zem
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7.1.4.3 Staticky dynamicky strecink

Dynamické protazeni provedeno na misté, 20 opakovani pro kazdou nohu (viz ptiloha 3).

e skipink

e zakopavani

o predkopavani

e hip rolls — stoj spojny, upazit, pokr¢it pravou/levou, vyto€it pokréenou pravou/levou
pfes levou/pravou, totéz opacné, ramena zlstavaji v roviné

e bézecky cyklus
7.1.4.4 Aktivni dynamicky strecink

Dynamické protazeni provedeno v pohybu vpied, 20 opakovani pro kazdou nohu, zpét chtize

(viz. ptiloha 2).

e skipink

e zakopavani

e predkopavani

e hip rolls — stoj spojny, upazit, pokr¢it pravou/levou, vyto€it pokréenou pravou/levou
ptes levou/pravou, totéz opacné, ramena zlistavaji v roviné

e bézecky cyklus

7.1.5 Statisticka analyza

Fletcher s Jonesem (2004) ve své studii pracovali s vysledky 97 profesionalnich hraci ragby,
které rozdélili do ¢ty skupin podle protahovacich protokoli. Do vysledk zahrnuli takeé
korela¢ni koeficient a koeficient variace, které jsem ve mnou provadéném Setfeni z diivodu
nedostate¢ného poc¢tu probandi neprovadéla a do vysledku jsem tak zaradila pouze zakladni
statistické udaje, jako jsou primeér, smérodatnd odchylka a odchylka od priméru, uvedené
v priloze ¢islo 8, se kterymi jsem pracovala pro zjisténi vysledkl, zda ma statické protazeni

negativni a dynamické protazeni pozitivni vliv na nasledny vykon v béhu na kratké trat¢.
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7.2 Vysledky Setfeni

Me¢ieni bylo rozdéleno na tfi ¢asti, kde v prvni ¢asti byli méfeni hraci dorostu a B tymu,
kterych bylo dohromady osm, a rozcvi¢ovaci protokoly se tedy rozdé€lily po dvou hracich.
Rozbéhani v této skupiné trvalo 10 minut, interval odpocinku mezi sprinterskymi useky pted
rozcvi¢enim 1 po rozcviceni trval 2 minuty a celkové rozcviceni trvalo této skupiné 7 minut.
Probandi v této skupiné dosahli pramérné¢ho ¢asu pied rozcvicenim 3,15 sekundy a po
rozcviceni 3,20 sekundy. Celkové vysledky uvadéji, ze vykon po pasivnim statickém
protazeni u této skupiny prokazal nepatrné zlepSeni v rychlostnim vykonu, avsak jiz vyrazné
zlepSeni vykonu po aktivnim dynamickém protazeni. Vysledky této skupiny zobrazuje tabulka

4. Podrobné vysledky jednotlivych ucastnikl jsou zobrazeny v piiloze Cislo 5.

Tab. 4 Primérné vysledky = smérodatna odchylka cast pred a po protahovani prvni skupiny

. “ Primérné Primér pied Primér po protazeni
Skupina Pocet , .
rozdily (sec) protaZenim (Sec) (sec)
Pasivni statlfke ) 3,02 + 0,04 3,01 +£0,04 -0,01
protazeni
Aktivni dyflalfncke 5 3.25+0,07 3,20+ 0,07 0,05
protazeni
Aktivni svtatlrcke 2 3,25+ 0,12 3,26 +0,12 0,01
protazeni
Statické dyvnalrmcke ) 3,19+ 0,14 3,19+ 0,14 0
protazeni

Ve druhé ¢asti se méfeni zacastnili hrac¢i A tymu, kterych bylo dohromady 18 a rozcvicovaci
intervence byly rozdéleny na 2 x 5 hraci a 2 x 4 hrace. Rozbéhani této skupiné trvalo stejné
jako skupin€ prvni 10 minut, avSak z divodu vétsiho poctu probandl byl interval odpocinku o
minutu delsi, trval tedy minuty tfi a celkovd doba rozcvi€eni byla 6 minut. Celkové vysledky
této skupiny uvadéji primérné zrychleni na 20metrové vzdalenosti u pasivniho statického
protazeni a zhorSeni v intervalu od 0,02 do 0,05 sekundy u dynamického protazeni. Podrobné
vysledky druhé skupiny jsou zobrazeny v tabulce 5. Vysledky jednotlivych ucastnikt jsou

zobrazeny v piiloze ¢islo 6.
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Tab 5 Primérné vysledky + smérodatna odchylka ¢asti pred a po protahovani druhé skupiny

. . Prumérné Primér pied Pramér po protaZeni
Skupina Pocet , .
rozdily (sec) protaZenim (Sec) (sec)
Pasivni sfatlrcke 4 3,12 +0.27 3,09 + 0,27 0,03
protazeni
Aktivni dyflalfncke 5 3,08 = 0,08 3,10+ 0,08 0,02
protazeni
Aktivni staticke 5 3,15+ 0,20 3,15+0,20 0
protazeni
Statické dyvnal’mcke 4 3,05+0,19 3,10+ 0,19 0,05
protazeni

Posledni méfena skupina, tedy skupina mladSich Zaku, se skladala z pouze dvou probandi,

proto tyto vysledky nejsou zpracovany samostatné, ale jsou zahrnuty az do celkového shrnuti

provadéného Setfeni. Jednotlivé vysledky téchto probandll jsou uvedeny v piiloze Cislo 7.

V celkovych vysledcich jsou zobrazeny tedy Casy vSech probandi.

Z celkovych primérnych cast se v aktivnim dynamickém protazeni 4 probandi zhorsili, 3

zlepsili a jeden dosahl v priméru stejného vysledku pfed i po protazeni. Ve statickém

dynamickém protazeni doslo k vyrazn&j$imu zlepSeni vysledkt, kdy u 4 testovanych byl

zaznamenan lepsi ¢as a pouze u dvou zhorSeni. Aktivni statické protaZeni prokazalo zhorSeni

v ¢ase u péti probandi a dva byli primérné rychlejsi. Posledni pasivni statické protazeni

prokazalo u 4 hract zhorSeni vysledkd v rychlostnim testu, u dvou bylo zaznamenano

zlepsSeni a jeden z testovanych dosahl primérné stejného ¢asu pired i po protazeni.

Tab. 6 Primérné vysledky + smérodatna odchylka Cast pied a po protahovani.

. “ Primérné Primér pied Primér po protazeni
Skupina Pocet , .
rozdily (sec) protaZenim (Sec) (sec)
Pasivni si:atlrcke 7 3,15+ 0,26 3.13+0,26 0,02
protazeni
AKktivni dyflalfncke 8 3,14+0,11 3.14+0,11 0
protazeni
Aktivni svtatlrcke 7 3,06+ 0,62 2,95+ 0,62 0,11
protazeni
Statické dyvnalrmcke 6 3,10+ 0,19 3,13 40,19 0,03
protazeni
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Celkové vysledky uvadéji, ze vykon pii statickém protahovani byl zhorsen o 0,02 sekundy, u
aktivniho dynamického protazeni v celkovych primérnych vysledcich nedoslo k Zzadné zméné
a prumérny vykon tedy zistal stejny pfed i po protazeni. Aktivni statické protazeni uvadi
zhorseni ve vykonu o 0,11 sekund a vykon ve statickém dynamickém protazeni byl zlepSen o

0,03 sekund.
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8. DISKUSE

NejcCastéjsim spolecnym tématem autord Andersena, Becketta, Faccioniho, Fletchera,
Hermana, Kistlera, Littla, McMilliana, Nelsona, Samsona, Sayerse, Smitha, O’Sullivana,
Taylora, Volkerta, Winchestera, Wonga, Worrella, Yamaguchiho ¢i Younga, jejich kolektivl
a mnoha dal$ich autort je vliv riznych forem rozcviceni, nejcastéji statického a dynamického,

na nasledny rychlostni vykon reprezentovany kratkym sprintem.

Vlivem statického protazeni se ve vySe uvedenych vyzkumech zabyval naptiklad Young
s Behmem, Wallmann a Yamaguchi, kteti uvadi, Ze statické protahovani pfed vykonem
vyznamné snizi vykon v rychlostnich usecich. K témto autorim se piidava také Sayers Ci
Kistler, stejnych vysledkii dosahl ve své studii také Winchester. Nelson naptiklad ve své
studii zjistil, ze protazeni obou nohou, i pouze jedné, vyvold vyznamné zvySeni Casu na
sprinterskych usecich, a proto miize mit negativni vliv na vykon Vv kratkodobém cvi€eni.
Andersen se také fadi mezi autory nepodporujici protazeni pied, nebo po cviceni, ani jako
feSeni svalové bolesti, nebo snizeni moznosti rizika zranéni. Evitovich s Nelsonem také uvadi
zhor$eni svalové a vytrvalostni sily. Church a zaroven Marek uvadi zhor$eni svalové energie.
Behm dale uvadi sniZzeni nervové aktivace a Young, stejn¢ jako mnozi dalsi, doporucuje
odstranéni statického protazeni zrozcviceni. Nicméné Bacuronov uvadi vyrazné zlepSeni
rozsahu pohybu po statickém protazeni, stejné¢ jako Worrell popisuje zvysenou flexibilitu

hamstringu a Volkert piidava také zvySenou délku hamstringu.

Stejné jako statickym protazenim i protazenim dynamickym se zabyvala rozséhlé fada autort.
Napriklad podle Younga zajiStuje dynamické rozcviCeni pfipravu atleta na néslednou
specifickou pohybovou aktivitu. Dale je dynamickym protazenim také zvySena télesna
teplota, posileny nervové vzruchy, sila, rychlost i flexibilita. Facioni uvadi také minimalizaci
zranéni a stejn¢ jako Yamaguchi i zlepSeni vykonnosti. Pozitivni vliv na atleticky vykon
popisuji naptiklad také autofi, jako Bishop, Faigenbaum, McMillian ¢i Herman. Faigenbaum
dale uvadi zlepSeni vykonu ve skocich po rozcvi€eni se zatézovou vestou, ale v béhu rozdil
neuvadi. Taylor a Kurz popisuji také lepsi piipravu svalové tkané pii dynamickém protazeni,
nicmén¢ také minimalni zlepSeni flexibility pii této aktivité. Turki uvadi, Ze opakovani
aktivniho dynamického protahovani miize zptsobit Unavu, a tim také snizit vykon. Mezi
autory, ktefi neprokdzali zlepSeni vykonu po dynamickém protazeni, se fadi naptiklad

Guggenheimer.
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V kombinaci statického a dynamického protazeni se opakuji poznatky zminéné jiz ve vlivu
samostatného statického a dynamického protazeni. Jedna se zejména o zlepSeni flexibility pro
staticky strecink zafazeny na konec tréninkové jednotky, ¢i zdvodu a zlepSeni v rychlostnim

vykonu pfi vyuziti dynamického protazeni v rozcviceni.

Arabaci a Boguszewski se zabyvali také vlivem masaze v rozcvifeni. Arabaci uvadi
vyznamné snizeni vykonu ve sprintu na 30 metri v kombinaci masaze s protazenim a zlepSeni
flexibility. Také Boguszewski uvadi lepsi vysledky, kdyz byla v rozcviceni spolu
S protazenim zafazena masaz. Podobnou tématikou se také zabyvala Richendollarova, ktera
popisuje ve své praci aplikaci ledu, ktera v kombinaci s rozcvi¢enim také prokazala zlepSeni

vykonu.

S rozevicenim a dobrym vykonem souvisi také pozitivni vliv mentalni pfipravy, na ¢emz se
shoduje pfevazna vétSina autoril, ktefi se touto problematikou zabyvali. Mezi tyto autory
fadime napiiklad Driskella, Kesleye, Ryana, Leeho ¢i Rosse. VySe zminéni autoii, Andre a

Lind, uvadi nejednoznacné vysledky této pripravy a Beasly uvadi vysledky negativni.

V nejvétsi mife se tedy autofi shoduji, ze pozitivni vliv na nasledny vykon ma dynamické

rozcviceni a statické cviky jsou autory doporucovany zaradit na konec zatéze.

Po prostudovani zdroji a vypracovani literarni reSerSe mizeme odpovédét na zadané
vyzkumné otdzky. Tedy, ze statick¢é protazeni negativné ovlivni rychlostni schopnosti
sportovcl tim, Ze snizi jejich vykonnost v kratkém rychlém béhu, na rozdil od protazeni
dynamického, které mize pomoci ke zlepSeni rychlostniho vykonu. Proto miizeme také fici,
Ze pro sprinterské traté a veSkeré rychlostni vykony je nejvhodnéjsi formou rozcviceni metoda

dynamického protazeni.

Nevhodné rozcviceni vS§ak mize zplsobit 1 zranéni, zejména pokud je rozcviceni provedeno
nespravnym zpusobem, a to nejCastéji pii vyuziti statického protazeni. Proto je pfi
rychlostnim vykonu doporucovdno protazeni dynamické a peclivé provedené, zejména pii

chladném pocasi, avsak s ohledem na pfipadnou inavu organismu.

Autofi v mnoha vySe zminénych vyzkumech prokazali, Ze statické rozcviceni ve vétSing
ptipadl snizi vykon v rychlostnich schopnostech, z diivodu nedostatecné ptipravy organismu
na tuto zatéz. Naopak pii dynamickém protazeni byl mnoha autory popsan pozitivni vliv na
zlepSeni rychlostnich usekti. Ve mnou provedené ptipadové studii nebylo potvrzeno zlepSeni

vykonu v béhu na 20 metrd po dynamické protahovaci intervenci, pokud se jedna o celkové
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primérné Casy probandii. Pokud se vsak podivame na jednotlivé Casy vSech zucastnénych,
vysledky uvadi jak shodu s vyzkumem Fletchera a Jonese (2004), tak také rozdil v téchto
vysledcich. Po prostudovéani vSech zde uvedenych zdroji i realizaci Setfeni mizeme fici, ze
dynamické protazeni ma pozitivni vliv na rychlostni vykon a statické protazeni miize tento

vykon vyrazné omezit.
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9. ZAVER

V ramci diplomové prace, ktera ma charakter literarni reSerSe odbornych zdroju (9 ¢eskych a
455 zahrani¢nich), jsem shrnula ndzory odborniki zabyvajicich se riznymi druhy rozcvi€eni a
jejich vlivu na rychlostni vykon. V praci tak podavam zékladni ndhled na problematiku
riznych forem rozcviceni pied rychlostnim sportovnim vykonem reprezentovanym kratkym
sprintem a shrnuji veskera pro a proti téchto jednotlivych forem. Cile a ukoly zadané na

zacatku diplomové prace tak byly splnény.

Riznymi formami rozcviceni a jejich vlivem na rychlostni sportovni vykon se zabyva fada
autorll, internetovych portall, trenéri a také samotni sportovci. Nekteti z autorti maji odlisné
nazory, ale jak vyplyva nejen z této prace, ale také z vysledki mnoha vyzkumi, je shoda

V hlavnich bodech této problematiky vyrazna.

Na zacatku této prace bylo nutné vyhledat dostatecné mnozstvi vhodné literatury a materialt
pro zpracovani tématu a nasledné vSe rozd¢lit do nékolika kategorii. Poté jsem si stanovila
vyzkumné otazky tykajici se tématu rozcviceni pred rychlostnim sportovnim vykonem a

otazky tykajici se métfeni na zaklad€ vybraného vyzkumu.

Pro sjednoceni informaci jsem praci rozdé€lila do Ctyf hlavnich kategorii charakterizujici
atleticky sprint, fyziologické aspekty sprintu, piehled vyzkumnych ¢lankil tykajicich se

rozcviceni pred rychlostnim vykonem a seznameni S piipadovou studii.

Prvni kategorie této prace seznamuje Ctenafe S vSeobecnou charakteristikou sprinterského
béhu, faktory, které tento vykon ovliviiuji, fizemi zavodu a technikou béhu z hlediska
biomechanickych zikonitosti. Tyto ¢asti ve svych bibliografiich popisuji ze zahrani¢nich
autort naptiklad Bird, Hay, Hall, Tellez, Francis, Facioni, Phelps, Fletcher & Coh a Seagrave.

Z ¢eskych autord tuto problematiku popsal Dovalil, Peri¢, Millerova nebo Glesk.

Druhéd kategorie shrnuje zdkladni informace o fyziologickych aspektech atletického sprintu,
zejména fyziologické a metabolické naroky sprinter. Mezi tyto naroky patfi napiiklad
anaerobni metabolismus, pfi¢iny unavy a energie ve sprintu a dalsi, kterymi se zabyvaji

zejména Gleeson, Soch, Heller a Millerova.

Tteti kategorie pojednava o vyzkumnych ¢lancich zahrani¢nich autort, naptiklad Fletchera,
Younga, Yamaguchiho, Littela, Behma, Kokkonena, Winchestera, Faccioniho, Samsona,

Nelsona, McMilliana, Wonga, Wallmanna a mnoha dalSich, ktefi se zabyvaji piedevsim
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vlivem statického a dynamického protazeni a jejich ndslednym vlivem na rychlostni vykon.
Tito a mnozi dalsi autofi se ve vétsSing pitipadl shoduji v tom, Ze by statické protazeni neme¢lo
byt zatazeno do rozcviceni pied rychlostnim vykonem, ale az na konec tréninkové ¢i soutézni
jednotky. Pro zlepseni vykonu v kratkém sprintu a zaroven pro optimalni pfipravu organismu

na tuto zatéz autori doporucuji, aby bylo realizovano rozcvi€eni i protazeni dynamické.

Posledni ¢ast uvadi vysledky ptipadové studie, ktera byla provedena na hracich fotbalu, na
zaklad¢ predem zvolené¢ho vyzkumu. V Setfeni byly vyuzity Ctyfi rozcvicovaci protokoly,
pasivni staticky streCink, aktivni staticky strecink, aktivni dynamicky strecink a staticky
dynamicky strecink a jejich vliv na nasledny rychlostni vykon v béhu na 20 metri. Vysledky
neukézaly shodu s porovnavanym vyzkumem a pramérné vysledky pro dynamické protazeni
se nezménily. Casy tak zistaly stejné pied i po rozcvidovaci intervenci. Vysledky ve
statickém dynamickém protazeni prokazaly zlepseni ve vykonu. Po aplikaci aktivniho i
pasivniho statického protazeni byl vykon zhorsen, coz ve svych vyzkumech po tomto druhu

rozcviéeni uvadi mnoho autorq.

Nicméné vysledky této prace potvrzuji, Ze pro rozcviceni pied rychlostnim sportovnim
vykonem reprezentovanym kratkym sprintem, je nejvhodnéj$i metodou dynamické
protahovani, které zdroven napomahd ke zlepSeni vykonnosti. Statické protahovani je

doporuc¢ovano na zavér tréninkové jednotky nebo zavodu.
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Piilohy

Piiloha 1 - Aktivni staticky strecink (viz. strana 83)

5,6,7)
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Piiloha 2 - Aktivni dynamicky strecink (viz. strana 84)
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Piiloha 3 - Staticky dynamicky stre¢ink (viz. strana 84)
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Piiloha 4 - Pasivni staticky stre¢ink (viz. strana 83)

6,7)
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Piiloha 5 - Tabulka namérenych vysledkta prvniho méfeni (viz. strana 85)

Vysvétlivky k tabulkam:

ASST — aktivni staticky strec¢ink
SDS — staticky dynamicky strecink
ADS — aktivni dynamicky stre€ink

PSS — pasivni staticky stre¢ink

TP — technicky problém

Ukastnici méFent méreni po
v s pred P rozcviceni | vék | post | vySka | vaha | tym
Setreni
1 2 3 4

1 3,34 | 3,36 | 3,38 | 3,34 ASST 23 obrana | 188 81 B
2 3,08 TP 3,19 | 3,09 ASST 19 zaloha 172 70 B
3 337 | 3,30 | 3,23 | 3,39 SDS 17 zaloha 181 78 dorost
4 3,05 | 3,03 | 3,06 | 3,09 SDS 18 obrana | 184 74 dorost
5 3,13 | 3,19 | 3,27 | 3,33 ADS 16 zaloha 184 75 dorost
6 325 | 3,24 | 3,35 | 3,27 ADS 16 utok 186 77 dorost
! 303 | 3,02 | 3,09 | 3,08 PSS 16 zaloha 168 61 dorost
8 300 | 298 | 299 | 2,97 PSS 16 zaloha 181 72 dorost
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Piiloha 6 - Tabulka namérenych vysledki druhého méieni (viz. strana 86)

Utastnici mévl"eni méreni po A . . ,
Setfeni pred rozcviceni | vék post vyska | vaha | tym
1 2 3 4
d 3,05 | 3,07 | 3,05 | 3,05 PSS 31 | obrana/zaloha | 183 78 A
10 3,44 | 351 | 3,66 | 3,65 PSS 20 brankaf 178 80 A
1 294 | 2,86 | 2,90 | 2,90 PSS 28 zaloha 183 67 A
12 3,03 | 2,83 | 3,03 | 2,87 PSS 28 obrana 184 69 A
13 285 | 2,79 | 2,87 | 2,83 SDS 24 utok 180 74 A
14 332 | 3,20 | 3,17 | 3,17 SDS 27 utok 187 100 A
15 3,16 | 2,82 | 297 | 2,86 SDS 31 utok 176 80 A
16 3,34 | 328 | 3,08 | 3,07 SDS 27 zéloha 185 85 A
17 332|321 332|327 ASST 26 obrana 181 83 A
18 345 | 343 | 352 | 3,38 ASST 23 brankaf 188 79 A
19 3,06 | 3,01 | 3,09 | 3,11 ASST 19 | zaloha/obrana | 184 69 A
20 3131298 | 289 | 299 ASST 18 zaloha 180 73 A
21 298 | 291 | 297 | 2,90 ASST 17 utok 178 65 A
22 321 | 317 | 3,14 | 3,01 ADS 30 obrana 177 80 A
23 3,19 | 3,13 | 3,16 | 3,15 ADS 30 obrana 186 78 A
24 3,20 | 2,99 | 3,00 | 3,00 ADS 40 obrana 184 79 A
25 3,02 | 297 | 302 3,01 ADS 22 zaloha 185 75 A
26 3,11 | 3,03 | 3,05 | 3,01 ADS 27 obrana 189 80 A
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Piiloha 7 - Tabulka namérenych vysledku tiretiho méieni (viz. strana 86)

Ukastnici méFeni méreni po
vy s pred P rozcviceni | vék | post | vy§ka | vaha | tym
Setreni
1 2 3 4
27 3,16 | 3,18 | 3,28 | 3,12 ADS 13 | zaloha | 165 50 il\éilc,!i
28 354 | 345 | 358 | 3,50 PSS 11 | zaloha | 141 38 il\éilcli
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Piiloha 8 - Pomocna tabulka vypoc¢ti priuméri a smérodatnych odchylek (viz. strana 86)
rozcvitovaci | smérodatna | prumér prumér prumeér
_ odchylka odchylka
intervence odchylka celé pied po
ADS 0,106623 3,1356 3,1356 0 3,1356 0
SDS 0,185278 3,1 3,13 0,03 3,07 -0,03
ASST 0,186036 3,17 3,17 0 3,17 0
PSS 0,261936 3,1454 3,125 -0,0204 3,1657 0,0204
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