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Abstrakt

Nazev:

Cil:

Metody:

Vysledky:

Kli¢ova sl

Rozeviceni v atletice a jeho vliv na explozivni silu

Komparace tfi variant atletického rozcviceni (statické, dynamické, balan¢ni) na

zaklad¢ testovani explozivni sily.

V této praci bylo testovano 43 studentd FTVS navstévujici pfedmét kondicni
atletika, z toho 28 muzi (vySka 183,2+-5,6 cm) a 15 zen (166,3 +- 5,7 cm) ve véku
20-23 let. Probandi se ucastnili celkem 6ti méfeni vzdy s odstupem jednoho tydne.
Po aerobnim zahtati (800m) nasledovalo jedno ze tii typd rozcviceni (staticke,
dynamické, balancni). Kazdé 2x za cely experiment v obraceném potadi. Méiena
byla explozivni sila dolnich i hornich koncetin/trupu. Zaznamenany byly vykony v

testu vertikalniho vyskoku, hodu mi¢kem a tréeni medicinbalem obouruc¢ vpied.

V provedeném meéteni nebyla potvrzena zadné z hypotéz. Bylo zjiSténo, ze aktivni
staticky streCink mél pozitivni stfedni efekt na tr€eni medicinbalu obouru¢ vpied
dle Cohenovy Skaly vécné vyznamnosti oproti rozcvi¢eni dynamickému a
balan¢nimu. Ostatni testy neprokazaly zadné vyznamné pozitivni ani negativni

zmény kteréhokoliv rozcviceni.

ova: dynamické, statické, balan¢ni rozcviceni, testovani, explozivni sila



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

The effect of Warm Up Protocols on Explosive Power Performance in Track

and Field

The main aim of this thesis was to compare three types of warm up protocols and

their effects on explosive power performance.

This thesis tested 43 students of UK FTVS, who visited Athletic Conditioning
lessons. The group consisted of 28 men (height 183,2+-/5,6 cm) and 15 women
(166,3 +-/5,7 cm) aged 20-23 years. There was six measuring sessions separated
by a week off. They performed a 800 m aerobic warm up mean run, followed by
one of three types of warm-up protocols (static, dynamic, balance). Each of the
warm-up protocol was performed two times in the opposite order. The
experiment examined the explosive power of lower limbs and upper body/limbs.
Performance score were recorded from vertical jump, a ball throw, and medicine

ball front throw.

The thesis did not confirm any of the hypotheses. It was found that the active
static stretching had a positive medium effect on medicine ball front throw by
Cohen scale effect size compared to the active dynamic and the active balance
warm-up protocol. Other tests did not prove any significant changes, positive or

negative, of any warm up protocols.

Dynamic warm-up, Static warm-up, Balance warm- up, Testing, Explosive

Power
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1. UVOD

V diplomové praci se budu zabyvat tématem rozcviceni, konkrétné rozcviceni v

atletice. Myslim si, Ze toto téma je velmi aktudlni obzvla§té u nas v Ceské republice.
Timto tématem se nikdo velmi dlouho nezabyval, a tak poznatky staré i pies vice nez
jedno desetileti se zdaji byt neaktudlni. Abych ovSem byla objektivni, myslim, ze se
rozcviceni blyska na lepsi ¢asy a propast v tom, co je spravné rozcviceni, jak ho délat,
se zaCina zacelovat.
Minuly nebo také stary model spravného rozcviceni je lehka aerobni aktivita
nasledovand nékolika minutovym statickym protahovanim, zakoncené tréninkovymi
pokusy dané discipliny. Tato forma rozcvi¢eni nemusi byt Spatna, proto bych toto
schéma nutné neodsuzovala. Nejvétsi uskali vidim v tom, Ze po zahtati organismu
aerobni aktivitou nasleduje statické protahovani, pfi némz télo opét chladne, jelikoz
neni dostatecné aktivni a nasledné tréninkové pokusy a zavod ¢i trénink mohou mit i
fatalni nasledky v podobé¢ zranéni nezahtatych svalt.

V této praci bych se proto chtéla zaobirat tématem rozcviceni. Jaké rozcviceni je
nejlepsi pro atlety, vyuzivajici explozivni silu, jak se 1i$i rozcviceni pro jednotlivé
atletické discipliny, zdali je potfeba opakovat rozcviceni pii opakovanych startech v
soutézich, napiiklad u vicebojatt ¢i ligovych zavodech, kdy ucastnik absolvuje zavod
vicekrat v jednom dni nebo v n€kolika hodinach. V teoretické ¢asti bych chtéla uvést,
jaky vyznam ma rozcviceni pro organismus i vykon, jaké jsou jeho ¢asti, druhy a
zasady, které je tfeba dodrzovat, tak aby rozcviceni bylo ucelné a efektivni,
nezhorSovalo potencionalni vykon a zaroven, aby bylo prevenci pfed zranénim.
Zamg¢iim se také na to, zda rizné druhy rozcviceni ovliviiuji atleticky vykon.

Druhd ¢ast prace se bude vénovat vyzkumnému meéfeni a empiricky proveéii
teorie ziskané z prvni ¢asti prace. Méfeni bude provedeno na studentech UK FTVS,
navstévujici pfedmét kondi¢ni atletika. Budou ovéfovany hypotézy této prace, zda a jak
rizné druhy rozcvieni ovliviiuji vykon. Vysledky budou statisticky zpracovany a
vyhodnoceny.

Pfinosem této prace by mél byt uceleny navod pro atlety a jejich trenéry i Sirokou
sportujici vetfejnost, jak si co nejlépe naplanovat rozcvicovaci protokol, tak aby bylo
jednak chranéno zdravi, tak aby byl optimalizovan vykon. Druhotnym pfinosem prace

bude zhodnoceni provedeni daného méteni a ptipadné ndvrhy, jak tento projekt vylepsit
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a rozsifit pro ptipadné dalsi zkoumani rozcviceni a jeho vlivu na vykon nebo sportovni

zranéni.
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2. SOUCASNY STAV BADANI, PREHLED LITERATURY

Pti shromazd'ovani literatury pro teoretickou Cast této prace jsem dosla k zavéru,
ze téma, predevsim v domaci literatute, neni velmi aktualni. Aktudlni ve smyslu, Ze neni
mnoho publikaci zaobirajici se timto tématem. Nejvétsi oporou pfi orientaci v problému
mi byla publikace Rozcviceni ve sportu (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2014). Jiné publikace
zaobirajici se vyhradné¢ tématem rozcviCeni jsem nenalezla. Knihy zabyvajici se
streCinkem, ktery miZzeme povazovat za soucast rozcviceni je o pozndni vice jak od
ceskych tak zahrani¢nich autorti. Pro pfiklad uvadim jen nckteré z citovanych v této
praci: Strecink (Buzkova, 2006), Strecink (Ramik, 2010), Stretching anatomy (Nelson,
Kokkonen, 2007). Nemlzeme ovSem literaturu zabyvajici se streCinkem slucovat s
literaturou zabyvajici se rozcvi¢enim nebot’ se jedna o dvé riizné aktivity.

Zda se vsak, Zze téma rozcviceni je pomérné casté v oblasti diplomovych a
bakalatskych praci v Ceské republice. Zde jsem nasla néco pies deset praci v poslednich
dvaceti letech zabyvajici se tématem rozcviceni at’ jiz v podob¢ literarnich reSersi ¢i
praci provadéjici vyzkum. Jednalo se o rozcviceni v riznych sportovnich disciplinach
jako je tenis, atletika, gymnastika, sportovni lezeni, fotbal, veslovani.  Napftiklad:
Piehled rtznych forem rozcvi¢eni pfed sportovnim vykonem ve sprintu, Dominika
Zapal’aCovd; vedouci prace Ale§ Kaplan, ktera se svym obsahem nejvice piiblizuje
mému tématu, je velmi kvalitni jak rozsahem, tak obsahem. Dalsi praci, kterd velmi
slusn¢ obsahuje téma rozcviceni tentokrat u lezcl je: Vliv dynamického a statického
rozcviceni na svalovou silu u lezc od Dity Formankové/ vedouci prace Helena
Vomackova. Vliv riiznych forem rozcviceni na aktudlni rychlostni vykon u hract
fotbalu Jan Jiskra/vedouci bakalarské prace Jakub Kokstejn.

Zahrani¢ni tvorba v tématech rozcviceni a stre€ink je o0 mnoho bohatsi a spousta
¢lanki novéjSich. Mezi jedno z hlavnich dél fadim resSersni studii autora Davida
Bishopa (2003) Warm up [ a Warm up II. Warm up I se zabyva pievazné¢ mechanismy
rozcvieni v prvni Casti, druha polovina se pak zaobira vlivem pasivniho rozcviceni/
zahtati na vykon. Warm up II se opét déli na dvé Casti. Prvni ¢ast popisuje aktivni
rozcviceni, jeho vliv na rizné druhy vykonti. Druhd ¢ast je pfinosna pro praxi a jmenuje
se jak strukturovat rozcviceni. Mnoho ¢lankl se zabyva riznym typem strecinku a jeho
vlivu na vykon, ¢i prevenci zranéni. Méné ¢lanki se pak orientuje pfimo na rozcvic¢eni
jako takové seskladajic se z vice slozek zahrnujici zahtati, streCink a napiiklad

specifickou ¢ast. Je t€zké spolu porovnavat spoustu téchto ¢lankd, jelikoz se tyto studie
13



velmi li§i. Prvnim problémem v orientaci je nejasnost piekladu slovniho spojeni “warm
up”. Slovnik uvadi pojmy rozehtat, zahiat. V nasem kontextu vsak toto slovo chdpeme
jako rozcviCeni. N&které experimenty za rozcviceni povazuji pouze pravé “zahfati”
neboli zvyseni télesné teploty a teploty svall, pomoci aerobni aktivity. Jiné studie za
“warm-up” povazuji zahtati aerobni aktivitou pfevazné a nasledovanou protahovacimi
cviky rtizného typu. Dalsi skupina studii sleduje pouze efekt streinku rizného typu. V
¢em se naopak vyzkumy shoduji je disciplina, na niz je vykon testovan. NejCastéji se
jedné o skok do vysky neboli “vertical jump” a sprint na riznou vzdalenost (vétSinou
20-60m), dale pak reakéni Cas a flexibilita.

Staticky strecink, ktery byl dlouholetou praxi uzndvan jako idedlni prostiedek
piipravy na vykon. V poslednich letech byl zkouman a studie potvrzuji, Ze tento model
rozcviceni neni vyhovujici pro sporty, které nekladou dliraz na vysokou uroven rozsahu
pohybu. Je potvrzeno, Ze staticky stre¢ink zvySuje ROM (range of motion, rozsah
pohybu kloubu) (Bandy a kol., 1997; Power a kol., 2004). N&které¢ studie zastavaji
nazor, ze staticky stre¢ink vykon zlepSuje v zavislosti na zvySené ROM, sniZené
ztuhlosti svali (Young, 2007; Young a Behm, 2002). Nicmén¢ v poslednich letech nové
vyzkumy prokéazaly zhorSeni v fad¢ fyzickych vykoni méfenych na testech jako je 1-
RM, maximdlni volni kontrakce, vertikalni vyskok, sprint, ekonomie béhu, obratnost
(Behm a kol. 2001; Power, 2004; Behm a Kibele, 2007).

Rada autorti zastava nazor, ze dynamické rozcvieni potazmo stre¢ink zlepsuji
silu (Manoel a kol., 2008; Yamaguchi a kol., 2007), zvySuji vykon ve vertikdlnim
vyskoku (Hough a kol., 2009; Pearce a kol., 2009) a ¢as sprintu (Fletecher a Anness,
2007; Little a Williams 2006) nebo nemaji zadny zhorSujici efekt na vykon (Torres a
kol., 2008; a Unick a kol., 2005). Behm a Chaouachi (2011) porovnavaji fadu studii
zabyvajici se dynamickym stre¢inkem a shrnuji, ze lepSich vysledkt dosahly studie, ve
kterych byla doba provadéni dynamického strec¢inku delsi nez 90 s a také ty, ve kterych
byla intenzita cvieni vyssi nez niz8i, ale zaroven i dynamicky strec¢ink nizsi intenzity
vykazal zlepSeni oproti zddnému rozcviceni.

V zavéru tak Behm a Chaouachi (2011) doporucuji vyuzivat k rozcviceni
dynamického stre¢inku nez statického, z toho divodu, ze dynamicky stre¢ink
nezhorSuje vykon. Jako mechanismus, kterym dynamicky strec¢ink funguje, je udavano
zvySeni télesné a svalové teploty, stimulaci nervového systému, post aktivaéni

potenciaci (Hough a kol., 2009).
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3. TEORIE

3.1. Atletika

Atletika, jak ji zname v dneSni podobé, se jist¢ velmi li§i od sportu, ktery
provazel nase predky davno v historii. Kdy pfirozeny pohyb byl neoddélitelnou soucasti
kazdodenniho boje o pieziti a obzivu. Zakladem byla chiize, béh, skoky, pfekonavani
prekazek, dale také plavani a pozdé&ji kultivované pohyby se zbrani, jizda na lodi ¢i koni
(Kossl, Stumbauer, Waic, 2008). Z daného vyétu pohybovych aktivit je ndm ale jasné,
ze Clovéka provazi odedavna a v souc€asnosti se krom¢ dennodennich aktivit promitaji
na nejvyssi urovni také v atletice.

Termin atletika pochazi z feckého 4thlon a znamena cenu, o niz se zavodi. Atlet
z feckého athletes oznacuje “profesionalniho” zavodnika.

To ¢im oznacujeme nyni atletiku, plati od 60. let 20. stoleti, kdy se lehka atletika

osamostatnila. A od té doby je oznaCovana zkratka jen atletika. Pfed timto rozdélenim
byly do lehké atletiky zatazovany: behy, skoky, hody, vrhy. Tézka atletika se skladala z
boxu, vzpirani a zapasu.
Vyluéné postaveni mezi ostatnimi sporty “krédlovna sportii’” ziskala diky tomu, ze
obsahuje jiz vySe zminéné ptirozené lidské pohyby, které tvoii jeji pohybovy zaklad.
Svym obsahem a hodnotami pak ovliviiuje dal§i sportovni odvétvi. Vyznam pak
zaznamenava jak v télesné vychove, tak ¢im dal tim vice v kondi¢ni a rekreacni podobé
vyuziti volného &asu (Simon, 1997).

V roce 2012 oslavila Mezinarodni asociace atletickych federaci 100 let své
existence. ZaloZena byla 17. ervence pii ukoncovacim ceremonidlu olympijskych her
ve Stockholmu (1912) jako Mezinarodni amatérské atleticka federace (IAAF). Béhem
sto Ctyf let se zménilo mnoho v politické a socioekonomické situaci svéta. Atletika se
snazi tyto zmény reflektovat a stdle se ménicimu svétu prizptisobovat jako naptiklad v
roce 2001 kdy zménila svlij nazev. Zkratka IAAF zlOstdvd, méni se vyznam na
Mezinarodni asociace atletickych federaci a odrazi rast profesionalniho sportovniho

svéta, ktery v roce 1912 neexistoval (https://www.iaaf.org/about-iaaf).

V soucasnosti nabizi atletika moznost ucasti jak divacké, tak profesionalni na
zavodech svétové urovné jako Olympijské hry, Mistrovstvi svéta v atletice, ale také

IAAF Diamantovou ligu. Tyto zavody je mozné uskutecnovat v nepfeberném mnozstvi
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lokalit, jelikoz IAAF shromazd’uje vice jak dvé st¢ narodnich federaci. Mimo tyto
obrovské podniky miizeme navstivit rizné narodni ¢i regionalni soutéze, ale také rizné

zavody pro Sirokou vetejnost nejcastéji se pak jedna o bézecké akce.

3.2 Zaklady fyziologie a anatomie, Fizeni a funkce svalu

3.2.1 Svalova stavba

Kosterni neboli také pticné pruhovany sval se skldda z mnoha svalovych vldken.
Jedna se o dlouhé cylindrické soubuni svalovych bunék tedy mnohojaderny utvar.
Jednotliva vldkna se skladaji z paralelné situovanych myofibril. Z podélného pohledu na
myofibrily 1ze vidét, Ze se skladaji z jednotek nazyvajici se sarkomery. Sarkomery dale
obsahuji filamenta tvofena proteiny aktinem (tenkd vlakna) a myozinem (tlustsi vlakna),
jez se casteCné prekryvaji. Pricné pruhovani svalu je zptisobené rozdilnou lomivosti
svétla v riznych Céastech svalového vlakna. Sila produkovana svalem je vysledkem

aktivity svalovych podjednotek, jmenovanych vyse (Petr, Stastny, 2012).

3.2.2 Druhy svalovych vlaken

Podle morfologickych a funkénich vlastnosti (barva, tloustka, mnozstvi
mitochondrii, rychlosti kontrakce, ucasti enzymil, unavitelnosti) se urcuji druhy
svalovych vlaken. Jednd se o vldkna rychla a pomald. Rychléd vlakna se brzy unavi, ale
mohou vytvaret mnoho sily, za kratky cas, zatimco pomala vlakna jsou vici tnaveé
odoln¢jsi, vytvaii mensi silu po del§i dobu. Podle barvy se déli vlakna Cervené nebo
bilé. Rychla svalova vlakna se jevi jako bila, pomald jako tmava (Cervena). Je to
zpiisobeno vyskytem krevnich kapildr a lepsi dodavkou krve do pomalych svalovych
vlaken. Podle enzymatické vybavy pak rozdélujeme na tii typy svalovych vlaken.
Jednd se o pomala oxidativni (SO - slow oxidative), rychla oxidativné glykoliticka
(FOG - fast oxidative glycolitic) a rychld glykoliticka (FG- fast glykolitic). VSechny
typy vldken se vyskytuji ve svalu soucasné. Pomald vldkna byvaji ulozend hloubéji,
kdezto rychla se vyskytuji v povrchovych vrstvach svalstva (Cihak, 2001), (Cissik
2012).
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3.2.3 Rizeni svalu

Pficn€ pruhované svalstvo je inervovano nervy cerebrospinalnimi
(mozkomisnimi), bez nervovych podnéti nefunguje a atrofuje (Cihak, 2001). Vzruchy
pfichazejici po axonu motorického neuronu (a-moto-neuron). Jeden o-moto-neuron a
vSechna svalové vlakna, které ovliviiuje se nazyvaji motoricka jednotka. Synapse neboli
mezera mezi a-moto-neuronem a svalovym vldknem se nazyva neuro-svalové spojent,
kde na svalové vlakno ptisobi mediator. (Trojan, v Pokorny, 2001). Kohlikova (2004)
ikd, Ze v bunikach svalti miZze elektrické, chemické ¢i mechanické podrazdéni vyvolat
vznik akéniho potencialu, ten se §ifi dale po jejich bunéénych membranich. Sifeni
akéniho potencidlu neboli excitaci svalu je v porovnani s nervovou tkani delsi.
Kontraktilita svalu je aktivovana pravé akénim potencidlem. Stejné dileZity je pro

kontrakci svalu také stav relaxace, po kterém miize dojit k dalsi kontrakci.

3.2.4 Typy svalovych kontrakcei a svalova funkce

Zakladem svalové funkce je svalovy stah, kontrakce, jenz je vyvolany nervovym
podnétem. Typ svalové kontrakce muiize byt rozliSen na zakladé zmény délky svalu:

1. kontrakce izotonickd - méni se délka svalu, ale vnitini napéti ziistava stejné.
Ta je déle d€lena na koncentrickou (sval se zkracuje) a excentrickou (brzdiva, sval se
prodluzuje).

2. kontrakce izometricka - délka svalii je konstantni, méni se vnitini napéti
svalového bfiska. Jedna se o statickou ¢innost svalu. Sval pfi této kontrakci rychle

podléha tnavé, nebot trvajici stah ztézuje prutok krve.

3.3 Silové schopnosti

“Siloveé schopnosti jsou definovany jako schopnost prekonavat ¢i udrzovat vnéjsi
odpor svalovou kontrakci (kontrakce = stah svalu)” (Peri¢, Dovalil, 2010). Takto zni
definice silovych schopnosti v publikaci Perice, T. a Dovalila, J. (2010) zabyvajici se

sportovnim tréninkem. Autofi dale piSi, ze uroveil silovych schopnosti se velmi

vyznamné podili na struktufe sportovniho vykonu v mnoha ¢i dokonce vétsiné
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sportovnich odvétvi a disciplin. V nékterych sportech a jejich dil¢ich disciplindch maji
silové schopnosti rozhodujici vyznam. Jako piiklad uvadéji vzpirani a vrhy, hody.
Autofi udavaji, Ze silové schopnosti maji rGzny pomér vlivu spolu s ostatnimi
schopnostmi, odvijejici se od dané discipliny. Vzhledem k velkému rozsahu struktur
pohybu v atletickych disciplinach, je velky rozsah uplatnéni silovych schopnosti a
zaleZi na délce trvani zdvodu a charakteru discipliny. Je samoziejmé, Ze v discipliné
jako jsou hody a vrhy piekonavaji atleti velky odpor nacini, kdezto ve skocich
ptekonavaji pouze odpor vlastniho téla a ve vytrvalostnim bé&hu, sehravaji silové
schopnosti svou roli jen jako podplrna slozka. A jejich pomér bude se bude lisit pii
sprintu oproti vytrvalostnimu béhu.

Jak jsme jiz v pfedchozim odstavci naznacili, silové schopnosti mohou byt velmi
riznorodé, presto je vSak fadime pod jednu velkou mnozinu. Déleni silovych schopnosti
vychazi z ptrenaseni sily na kost béhem zkraceni, se jednd o kontrakci koncentrickou.
Pokud se sval protahuje, jednd se o kontrakci excentrickou ¢ili brzdivou, sval se
natahuje, napéti se neméni. [zometricka neboli staticka kontrakce nastava pti zachovani
délky svalu, ale zvySuje se napéti (Zatsiorsky, Kraemer, 2014).

Z typu svalové kontrakce pak vychazi klasifikace silovych schopnosti, zalozené
také na vnéj$im projevu a na pozadavcich jejich rozvoje.

- Staticka sila - charakteristickd izometrickou kontrakci, jedna se o udrzeni téla
¢1 bfemene v urCitych polohach. Neprojevuje se pohybem.

- Dynamicka sila - projevuje se pohybem hybného systému ¢i jeho casti. V
souvislosti s velikosti odporu a s rychlosti pohybu ji dale délime:

- vwbusna - explozivni sila je charakteristickd maximalnim zrychlenim a nizkym
odporem, vyuziva se pfi odrazech, hodech a kopech,

- rychla sila spo¢ivd v nemaximalnim zrychleni a nizkém odporu. jedna se o
straty, b¢h pres piekazky,

- vytrvalostni sila pracuje s nizkym odporem a nevelkou stdlou rychlosti
(veslovani, silni¢ni cyklistika),

- maximalni sila ptekonavd vysoky az maximalni odpor malou rychlosti

(vzpirani, zapas) je zadkladem pro ostatni druhy silovych schopnosti.

Explozivni silova schopnost podle Celikovského (1990) znamena “...schopnost

’

télu, jeho castem ci predmétim udélit zrychleni podle zadaného pohybového ukolu.’
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Dynamické explozivni sila podle Mé&koty a Blahuse (1983), je vymezena jako
schopnost vyvinout silu v co nejkratsim Case, nebo vydat maximum energie v jednom
explozivnim aktu. Cim vétsi je zrychleni udélené hmoté nagini (vrhy) nebo hmoté

vlastniho téla (skok), tim vétsi je explozivni sila, ktera je vyvolala.

3.3.1 Silové schopnosti v atletice

Rozvoj silovych schopnosti u jednotlivych atletickych disciplin zavisi na
prabéhu dané pohybové cinnosti, kterd ma bud cyklicky charakter (b&hy) nebo
acyklicky (vrhy) ¢i kombinovany (skoky, hod o$tépem). Sprinty, skoky a vrhy maji
rychlostné silovy charakter a vyznacuji se rychlou svalovou kontrakci doprovazenou
maximalni aktivaci motorickych jednotek rozhodujicich svalovych skupin. Jinym
pfipadem jsou pak discipliny rychlostné vytrvalostni a vytrvalostni, kdy jsou svalové
kontrakce ovliviiovany dobou trvani a vychéazeji z energetického kryti zatéze. Efektivita
zavisi na svalové ¢innosti pazi nohou a svalech trupu. Pro sprinty a ostatni bézecké
discipliny je zésadni sila dolnich 1 hornich koncetin. Svaly trupu pii béhu stabilizuji
polohu téla. Pro skoky je z4sadni faze odrazu, kdy efekt je podminén velikosti sily svala
odrazové nohy a rychlosti realizace odrazu, kde se nejdfive vyuziva excentrické svalové
vrzich a hodech pfi vypousténi nacini a je vyuzivan nejvétsi silovy potencial vrhace.

V atletice se v obecné roviné¢ v razné¢ mife zastoupeni dle vnéjSiho projevu
vyskytuji nejcastéji tyto silové schopnosti: maximalni sila, rychla sila, vytrvalostni sila

(Havel a Hnizdil, 2009)

3.3.2 Diagnostika silovych schopnosti

Diagnostiku silovych schopnosti pouzivame zejména za ucelem urceni vychozi
silové Urovné jednotlivych svalovych skupin nebo druhti svalové sily. Analyza je
dilezita pro zjisténi ur¢itého oslabeni, dysbalance ¢i hodnoceni efektivity silového
rozvoje v prubéhu vyucovaciho ¢i tréninkového procesu a nakonec v piipadé¢ této prace
pro hodnoceni efektu rozcviceni. Silovd schopnost neni piimo méfitelnd, a proto se

pouzivaji ke zhodnocenti jeji urovné testy silovych schopnosti bud’ laboratorni ¢i terénni.
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Laboratorni testy vyuzivaji pro méfeni izometrické sily dynamometrie. Pro
izokinetické testovani pristroje pro zjisténi opakovacich maxim. Probandovym ukolem
je vyvinout maximalni silu proti pevnému odporu. Rychld a reaktivni sila dolnich
koncetin se méii na tenzometrické plosing.

Pro terénni testovani se pouzivaji jak motorické testy zaméfené na vykon
velkych svalovych skupin probanda, tak jednoduchd dynamometrie. Vedle
samostatnych testli se uzivaji i testové baterie.

Pro testovani explozivné silové schopnosti se pouzivaji predevSim tyto testy:
skok daleky z mista odrazem snozmo (je soucésti unifittestu). Tento test zjist'uje
schopnost explozivné silové schopnosti dolnich koncetin. DalSim testem je vertikalni
skok ¢i Sargentiiv skok, méfena je opdt explozivni sila dolnich kondetin. Ukolem
probanda je odrazit se co nejvySe z mista, jednou paZzi/rukou dosdhnout bud’ na
vyskomér ¢i délkovou miru na sténé€. Pro zjiStovani explozivni sily hornich koncetin

uvadi autofi hod plnym mic¢em obouru¢ autovym zplisobem (Havel, Hnizdil, 2009).

3.4 Streéink

Termin stre¢ink pochdzi z anglického stretching/ to stretch, coz v doslovném
prekladu znamend natahovani/ natahovat, natdhnout. Je to specialni zplsob vétSinou
pomalé pohybové aktivity, jez slouzi k protahovani svalll a zaroven zvysuje kloubni
pohyblivost a zlepSuje vykonnost. Slouzi také k odstranéni napéti svalového i
psychického bez vedlejSich neptiznivych u€inkl a zaroven pisobi jako prevence pred
poranénim a pietrénovanim. Ramik (2010) pfidava jako efekt streCinku zlepSeni
zapojeni mezi mozkem a svalem, uvédomovani si vlastniho téla a tedy zlepSeni
koordinace pohybil a pii zafazeni streCinku po zatézi zlepSeni regenerace a sniZeni
bolestivosti sval. Metody streCinku jsou pouzivany jak ve sportu (n€ktera sportovni
odvétvi a vykon v nich je pfimo zavisly na zatazovani streCinku do TJ), tak v 1écebné

rehabilitaci (Buzkova, 2006).

3.4.1 Typy strecinku
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= Aktivni strecink - poloh dosahuje cvicenec védomé, vlastnim uUsilim, aktivné se

ucastni na provedeni cviku bez ptisobeni vnéjsich sil.

- Pasivni strecink - protahovacich poloh je dosahovano za pomoci vnéjsich sil. Mize
se jednat o gravitaci nebo pomoc druhého cvi¢ence. Diilezité je dbat na komunikaci
mezi cvi¢enci, nebot’ lehce mize dojit k pfekroceni hranice a poSkozeni svalu ¢i

kloubu.

- Staticky strecink je nejcastéji provadénou technikou. Ma dvé faze, v prvni dochazi k
odstranéni napéti ze svalu. Druhd faze slouzi ke zvétSeni pruznosti svalu. Cvic¢enec
provadi pomalym pohybem umisténi svalu/svalové skupiny do Zadouci polohy a v té
se setrvava po urcitou dobu. Obvykle je uddvano 30- 60 sekund. Nesmi byt

zadrzovan dech, naopak s kazdym vydechem ma byt zvétSovano protazeni.

= Dynamicky strecink vyuziva rychlé té€lesné pohyby, jez by mély vyvolat protaZeni.
Jedna se o pohyby prevazné specifické pro dany sport s cilem zvysit rozsah pohybu v
kloubu. Nejcastéji se zarazuji kyvavé pohyby, skoky, pohyby s vétSim rozsahem
pohybu nez je bézné a jsou pii nich aktivovany proprioreceptivni reflexy. Tento typ
streCinku zvySuje svalovou teplotu, je povazovan za vhodnéj$i pro zvySeni
sportovniho vykonu. Pozor na zaménu s balistickym streCinkem. Rozdil je zZe
balisticky strec¢ink uziva pohybi rychle a Svihem s malym rozsahem v poloze kloubu
blizké¢ krajni a dalo by se fici nekontrolované. Dynamicky stre€ink méa pohyby
rychlé, ale plynulé a védomé kontrolované. Vyhodou tohoto stre¢inku je udrzeni

zahtati svall a tepové frekvence. Udava se 8-12 opakovani pro kazdou stranu.

= Izometricky strecink neboli (PIR) postizometricka relaxace je specifickd tim, ze
nejdiive dochazi k izometrické kontrakci proti odporu (cca 8 s) nasleduje relaxace (3
s) na zavér prichazi k protazeni (20-30 s). Tato metoda je velmi U¢inna v rozvoji

flexibility. Pfed vykonem, ve kterém nehraje roli flexibilita, neni doporu¢ovana.

- StrecCink zalozeny na postfacilitacnim utlumu je charakteristicky tim, ze sval se

nejdiive kontrahuje, poté se uvolni a protdhne do krajni polohy.
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Proprioneuromuskuldrni facilitace (PNF) je technikou protahovani, kterd vyuziva
principu ptisobeni proprioreceptorti. Kombinuje pasivni a izometricky stre¢ink. Ma
fazi pasivniho protazeni, 10 s pohybu proti odporu a druhou fazi pasivniho protazeni.

Odpocinek by mé¢l trvat alesponi 20 s.

Nelson a Kokkonen (2007) dopliiuji vycet o:

balisticky strecink - jedna se o §vihové polohy, v krajni poloze bez vydrze. Pohyb je
iniciovan pouze v zaatku, zbytek pohybu je veden setrvacnosti bez védomé
kontroly. Tudiz mtize snadno dojit k natrzeni ¢i natazeni svalu. Neé&kteii autofi

uvadgji, Ze tento typ stre€inku je pfeZity a uz se nepouZziva.

Buzkova (2006) navic zahrnuje do druht strecinku jesté:

Rytmicky strecink je kombinaci statického i dynamického strecinku. Dulezité je
rytmické fadzovani pohybu. Potadi statického a dynamického streCinku mize byt
rizné.

Repetitivni strecink je tzv. odpruzeni svalu. Jednd se o jemné hmity v krajni poloze.
Power stretch neboli silovy streCink je systém zaméfeny na udrzeni kondice a
zdravi. Kombinace pasivniho a dynamického strec¢inku s vyuzitim prace svalovych

antagonista.

Balance - je cvi€eni balan¢niho charakteru = rovnovazna cviceni pro vetsi stimulaci
hlubokého posturalniho svalstva. Dochazi k rychlym kontrakcim a uvolnéni,
celkovému zpevnéni svalstva ptfedevSim kolem patete a takzvané lumbopelvic (bedro

panevni) oblasti.

(Buzkova 2006; Jebavy Hojka, Kaplan 2014; Nelson a Kokkonen 2007, Ramsay, 2014)

3.4.2 Fyziologie strecinku

Lidsky organismus ma fadu ochrannych reflexti, slouzici k udrzeni zdravi a

zabranujici poSkozeni organismu. Stejné tak ma reflexy, které slouzi k ochrané svalstva

pfed natazenim ¢i natrzenim. Pokud budeme tyto reflexy znat, pfedejdeme tak poranéni

svalu pii protahovani ,ale také je mizeme pouzit ve sviij prospéch pii protahovani jak

pied vykonem, tak pii zvySovani flexibility. Radime sem napinaci reflex, ochranny
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utlum a recipro¢ni Utlum. Tyto reflexy patii mezi mis$ni reflexy, které se rozd¢luji na

proprioreceptivni a exteroceptivni, podle druhu receptort, které jsou drazdény.

- Proprioreceptivni misni reflexy (proprioreceptory jsou ulozené ve svalech, Slachach a
kloubnich pouzdrech) jsou tou nejjednodussi slozkou vSech télesnych pohybd ovsem
nezastupitelnou. Ridi svalové napéti, které je predpokladem pro udrZeni vzpiimené

polohy téla a tudiz i vykonavani pohybu.

- Exteroceptivni misni reflexy se vybavuji pfi drazdéni bolestivych a dotykovych ¢idel

uloZenych v kiizi a déli se na extenzorové a flexorové.

Respektovanim a vyuzivanim reflexti, mizeme zkvalitnit cviCeni. Jsou to
proprioreceptivni miSni reflexy a spadaji sem ¢tyfi: napinaci reflex, ochranny utlum a
recipro¢ni utlum a Sijové reflexy, které jsou spoustény informacemi z prvnich tii
krénich obratli a maji vliv na polohy hlavy pii pohybu. Posledni jmenované nejsou pro
toto téma dulezité. Podrobnéji se proto budeme zabyvat pouze prvnimi tfemi vyse

jmenovanymi.

Napinaci reflex

K drazdéni svalovych vietének dochézi pti rychlém, prudkém pohybu (protazeni
svalu) zptsobené napiiklad uklouznutim ¢i pii Svihovém cvieni. Odpovédi je pak
automatickd kontrakce natahovaného svalu. Sila kontrakce je pfimo imérna rychlosti a
intenzité protazeni. Tato obranna reakce svalu je ochranou kloubu pied nefyziologickou
polohou a ptfed natrzenim svalu. Pfi protahovani je naSim cilem tento reflex
nevyvolavat. Protahovat sval védomé a pomalu zabrani vzniku napinaciho reflexu.

Protazeni bude U¢inngjsi bez rizika ohroZeni elasticity svalu.

Ochranny utlum

Pro zvySeni efektu protahovani lze vyuzit reflexu tzv. ochranného Utlumu, ktery
je vyvolavan izometrickou kontrakci (pifiméfené intenzity) protahovaného svalu. Ten
zaujima vychozi polohu s nebolestivé protazenym svalem. ZvySené napéti ve svalu

podréazdi slachova téliska, ktera reflexné mirni a tlumi alfamotoneurony protahovaného
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svalu a soucasn¢ dojde k aktivaci antagonisty protahovaného svalu. V organismu
probéhne inverzni napinaci reflex, ktery snizi kontrakci a zmirni tah na odpovidajici
Slachu. Vysledkem je zmirnéni a utlumeni svalového stahu pod klidovou uroven a brani
pretrzeni Slachy. V tomto kontextu je pro nas, ale dllezité vyuziti pfi protahovani svalu,
jelikoz klade mensi odpor néaslednému protaZeni. Pro tento typ protahovani se vzil

nazev postizometricka relaxace (PIR, posfacilitacni utlum).

Recipro¢ni utlum/inhibice/inervace

K prohloubeni utlumu protahovanych svall, 1ze vyuzit reflexniho vztahu mezi
svaly. Kontrakce neprotahovaného antagonisty vede k Gtlumu protahovaného svalu. K
tomuto dochazi na zadklad¢ principu reciprocni inervace. Tou mulzeme zvyraznit
protazeni. Stimulace alfamotoneuronii svalu protahovaného vede k ttlumu
alfamotoneuront v antagonistovi  skrze  interneurony  (proprioreceptivni

neuromuskularni facilitace, PNF), (Bursova, 2005).

4

3.5 Rozcviceni

Rozcviceni je piipravou hybného systému na dalsi intenzivnéj$i pohybové
zatizeni Ucelné vybranymi ¢innostmi s dirazem na prevenci poskozeni pohybového
aparatu (Skopova, Zitko, 2013, Jebavy, Hojka, Kaplan 2014). At uz hovotime o podobé
rekreacni, volnoCasoveé, zajmovych krouzktli, hobby sportovct, Skolni télesné vychovy
¢i vrcholového sportu vSech odvétvi, nikdy bychom neméli zapominat na diilezitost této
slozky pohybové aktivity. PrestoZze se domnivame, Ze rozcviceni je pojem obecné
znamy, tuSime, ze ne vzdy je dodrzovan nejen Sirokou sportujici vefejnosti, ale také
sportovci a jejich trenéry, instruktory a uciteli v celé jeho Sifi a se vS§emi naleZzitostmi,
jez ma obsahovat. Skopova a Zitko (2013) také uvadi, Zze bez rozcviceni nelze podat
optimélni vykon, s hrozbou poSkozeni pohybového aparatu (nataZeni svalu, mikro
ruptury Slach a svalovych tkédni). Podle statistik se uvadi, ze nedostate¢né ¢i nespravné
rozcviceni se na sportovnich zranénich podili z 15-20%.

Hlavnimi tkoly rozcviceni jsou:
- aktivovat hybny systém
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zahtat, uvolnit svalstvo, a odstranit jeho nadbyte¢né napéti

uvolnit a mobilizovat kloubni struktury

piipravit svalové skupiny

“naladit” organismus na specifickou pohybovou aktivitu (Jebavy, Hojka,

Kaplan, 2014).

Rozcvic¢enim se v organismu spousti stresovy faktor, na ktery reaguji nervové a

humorélni regula¢ni mechanismy, jez vyvolaji zmény v Cinnosti fady organd (krevni

ob¢h, dychani, termoregulace...). V organismu poté dochazi k:

zvySovani srde¢ni frekvence, pripravé kardiovaskularniho systému na
nasledujici zatizeni,

efektivnimu pferozdéleni krve orgdnim,

rozsifeni kapilar a otevieni krevniho feCiSt€ (zvySovani pritoku krve)
pracujicich svalt,

zvyseni télesné teploty a teploty tkdni, coz mé za nasledek snizovani viskozity
svalil a zkraceni doby potiebné ke svalové kontrakci,

snizovani viskozity télni tekutiny, vede k lepsi pohyblivosti v kloubech
zhruba o 20%,

upravé funkcniho stavu centrdlni nervové soustavy a zvySovani rychlosti
nervovych impulst, coz vede také k zvySeni rychlosti a ucinnosti svalové
kontraktility,

sniZeni rizika svalového zranéni

posileni jiz vytvofenych pohybovych reflexii (Skopova, Zitko 2013), (Jebavy,
Hojka, Kaplan 2014).

3.5.1 Fyziologie rozcvi¢eni

Pii télesném vykonu dochdzi ke zna¢nému pracovnimu zvySeni metabolismu.

Aby si organismus zajistil vSechny metabolické potieby, jsou cestou nervovych a

humoralnich regula¢nich mechanismil vyvoldvany zmény ¢innosti v fad¢ organt, krev.

obéhu a dychani. Podnétem je svalova cinnost. Aby byl vykon co nejlepsi a

nejefektivnéjsi je potieba téchto zmén dosahnout jiz pfed pocatkem vykonu. A toho

docilime prave rozcvicenim.
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13

Rozcviceni z fyziologického pohledu je: “ cilené oviivneni zejména somatickych a

vegetativnich funkci organismu, cilenou pohybovou cinnosti rizné délky a intenzity
trvani pro dosazeni optimdlniho stupné pripravenosti fyziologickych funkci na co

nejvyssi sportovni vykon” (Havlickova L. a kol., 2008).

Rozcviceni zvySuje:
- funkce vegetativné inervovanych organt,
- pfisun Zivin a kysliku,

- efektivitu prace svalt.

Rozcviceni snizuje:

- narusSeni homeostazy.

Dale se:
- podili na upravé funkéniho stavu CNS,
- posiluje podminéné pohybové reflexy v organismu jiz vytvoiené,
- optimalizuje drazdéni CNS,
- zpusobuje ,,predehrati organismu”,
- podili na mobilizaci metabolickych funkci,

- sniZzuje moznosti Urazu zvySenim elasticity pohybového systému.

Existuji jak aktivni rozehrati (b¢h, jizda na kole stfedni intenzitou), tak pasivni
predehiati jako horké lazn¢, sprchy... Udava se, ze zvySeni svalové teploty o 1 stupeini
Celsia vede ke zvySeni bunééného metabolismu o 13%. Optimalni délka rozcviceni je
velmi individudlni, odviji se jak od typu sportu, tak Grovné. Pohybuje se vétSinou v
casovém rozmezi od 10 do 60 min. Intenzita a trvani by mé&ly byt takové, aby nedoslo k
unave organismu (Havlickova a kol, 2008).

V zahtivaci €asti tréninku dochazi ke zrychleni metabolismu. Dochazi ke
zvySeni svalové teploty a do kloubil je distribuovano vice synovialni tekutiny, ¢imz
dojde ke zvySeni rozsahu pohybu v téchto kloubech a ke zvySeni flexibility Slach a
Slachovych poutek. ZvySena cirkulace krve do svall zptsobuje, Ze dochazi ke zvySeni

enzymove aktivity a zlepSeni neuromuskulérni aktivity. Soucasné dochazi ke zlepSeni
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proudéni krve a enzymova aktivita snizuje tfeci odpor ve svalech, Slachach a vazech

(Hochholzer a Schoffl, 2003).

3.5.2 Mechanismy rozcviceni

Rozcviceni pfipravuje na vykon riznymi mechanismy. Bishop (2003) je
rozdéluje na dvé hlavni skupiny. Mechanismy spojené se zvySenim teploty a
mechanismy, které se zvySenim teploty nesouviseji. Do prvni skupiny pak ftadi:
zmenseni viskozniho odporu svalt a kloubt pfi zvySené svalové teploté. Pti zvySovani
teploty bylo zaznamenéno sniZeni ztuhlosti svalovych vldken pii kontrakei (Buchthal a
kol. in Bishop 2003). Na druhou stranu dodava, ze je mozné, ze efekt na svalovou
elasticitu pii zvySené teploté je pomérné maly. VEtSi uvolnovani kysliku z hemoglobinu
a myoglobinu neboli zvySenou dodavku kysliku do svalii, zplsobenou stimulaci
vasodilatace krevnich cév a zvySenym pritokem krve (Barcroft a Edholm in Bishop
2003). Dale pak zrychleni metabolickych reakci, zvyseni rychlosti nervového vedeni a
zvyseni termoregulacniho zatizeni. Mezi mechanismy nesouvisejici se zvySenim teploty
se fadi zvySeni proudéni krve do svall, zvySeni vychozi kyslikové spotieby, post
aktivacni zesileni, ¢ehoz vysledkem je neuromuskularni aktivace a také psychologicky
efekt a celkové zvySeni pripravenosti.

Gamble (2010) shromazZd’uje racionalni a védecky podloZené diikazy hovoftici
pro rozcviceni pred vykonem. Jako prvni uvadi zahéjeni metabolickych procest. Kdy
fikd, Ze provadéni ptipravné aktivity hraje roli v primarnich metabolickych a
biochemickych procesech, které budou zaméstnavany pfi tréninku poptipadé vykonu.
Zda se, ze je ptinosné, pokud probéhne zvySeni krevniho pratoku a tim dorucovani
kysliku do svall v predstihu zacatku vysoko intenzivni aktivity. ZvySeny piijem kysliku
na pocatku cviceni redukuje shromazd’ovani krevniho laktatu a tim padem oddaluje
unavu (Gray and Nimmo, 2001). Tento moZzny princip vSak doposud nebyl zkoumén a
tudiz potvrzen.

Literatura uvadi snizovani tkanové viskozity jako jeden z dalSich benefith
rozcviCeni. Jak doklada Bishop (2003), zvySeni teploty tkani redukuje pasivni kloubni
ztuhlost. Wood a kol. (2007) dopliuji, Ze zahtaté svaly jsou schopny lépe tolerovat
pasivni streCink a excentrické zatizeni. Krom¢ zvySeni teploty svall, je kliCové pfi
snizovani viskozity svalovo-Slachového a kloubniho komplexu, pohybova c¢innost

ovlivilgjici tyto systémy zahrnuta do rozcviceni.
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3.5.3 Principy a zasady rozcviceni

T¢lo Iépe pracuje za zvysené teploty, proto je tfeba cvicit do stavu mirného zapoceni.
Na konci rozcviceni by mél sportovec dosdhnout anaerobniho prahu.
Pokud provadime streCink, je pted jeho zacatkem nutné organismus zahitéat.

Stre¢ink provadime idealné v teplém prostiedi, ve vhodném obleceni, které nebrani
pohybu a je dostatecné teplé.

Protahovany sval by nemél plnit oporovou funkci téla.

Vychozi poloha je co nejméné fyzicky nadro¢na, aby mohlo dojit k uvolnéni.

Ptechod z vychozi polohy do polohy protahovaci musi byt plynuly a koordinovany.
Protahujeme do pocitu tahu a mirného napéti, nikoliv ptes pocit bolesti.

Dychéni v prubéhu cviceni je ptirozené a pravidelné.

Protahujeme piedevsim svaly stendenci ke zkraceni, ty které budou namahany
nejvice, ale neméli bychom nékteré tipln€ opomenout, t¢lo pracuje jako celek.
Neprotahujeme zranény sval.

Cviky pravidelné obméiiujeme.

Respektujeme denni dobu, aktudlni stav a trénovanost jedince

(Buzkova 2006, Nelson a Kokkonen 2007, Jebavy, Hojka, Kaplan 2014).

3.5.4 Obecné rozcviceni a jeho ¢asti

Kazdé rozcviceni predchazi konkrétnimu sportovnimu vykonu, mtze se jednat o

vyucovaci, tréninkovou jednotku ¢i soutézni vykon. A podle toho je také rozcviceni

strukturovano. Zalezi na véku, vykonnosti, druhu sportu ¢i discipliny, ale i fazi rocniho

tréninkového cyklu a samotného obsahu konkrétniho tréninku ¢i zadvodu. V nasledujici

kapitole bude popsano obecné schéma.

Rozcviceni, dle Skopové a Zitka (2013), mé 4 casti a je zaméfeno spiSe na

gymnastické sporty. Pfesto by se dalo fici, Ze jeho schéma je vhodné i1 pro dalsi odvétvi:
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= Cviceni pro zahrati, Casto také nazyvand ru$na, pomahaji vyvolavat zmény v ¢innosti
fady organti (krevni ob&h, dychani, termoregulace). Tato Cast rozcviceni se sestava z
jednoduchych cviceni, jako jsou chiize, béhy, poskoky. Pro vét§i emocionalni

pusobeni mizeme vyuzit hudebniho doprovodu, pohybovych her, nacini, naradi.

= Pomalé protahovaci cviceni, nebo také stre€ink, nejCastéji v tomto kontextu chapan
jako staticky stre¢ink. Dba se na posloupnost bud’ “od hlavy k paté” nebo od
nejveétSich svalovych partii k mensim.

= Mobilizacni cviceni, ma za cil uvolnit a rozhybat kloubni spojeni. Cviky jsou
provadény zvolna vedenym pohybem, kterym se postupné zvétsuje rozsah pohybu.

= Dynamické cviceni navazuje na mobiliza¢ni cviky. Cilem je postupné zahtati az
témeéf na uroven anaerobniho prahu a specialni tzv. zapracovani dle specifikace
nasledujicich pohybovych ¢innosti.

- Zpeviiovaci cviceni.

Jebavy, Hojka a Kaplan (2014) déli ¢asti zakladniho “Skolné- atletického™ rozcviceni:

= Rusnou cast - odpovidajici zahtati za pomoci aerobni aktivity.

- Mobilizacni cast se skladd z dynamického strecinku, ktery kombinuje kontrolované
rotaéni a Svihové pohyby, celostni pohyby jako hmity, tklony, krouzeni, rotace,
suny, vytahovani ¢i protahovani bez vyrazné silové podpory. Na rozdil od Skopové a
Zitka nedoporucuji staticky strecink, na ¢emz se shoduji s Nelsonem a Kokkonenem
(2007). Cviceni ma byt stupniovano v rozsahu i rychlosti pohybu s dirazem na
rytmizaci.

= Koordinacni cast stimuluje jedince k vétSimu sebevnimani a postupnému zvySovani
srdecni frekvence. Jako ptiklad uvadi odlisné i soucasné ¢innosti koncetin naptiklad
modifikovand béZecké abeceda (20m) s mirnym vyb&hem apod.

- Intenzivnejsi zaver je podobny jako dynamické cviceni v gymnastickém schématu
rozcviCeni. Jedna se predev§im o bézecké rovinky v délce alespont 60 m ve vyssi

intenzité, kterd se dale stupniuje. Neméla by ovSem dosahnout 100% intenzity.

Pokud srovname schéma rozcvicky “gymnastické” a “atletické” nachazime zde

jisté podobnosti v obsahu jednotlivych ¢asti i pies to, ze autofi ¢asti rozcvi¢eni nazyvaji
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jinymi ndzvy. Je to tvodni, mobilizacni a zavérecna ¢ast. V atletickém rozcviceni autoii

vynechavaji ¢ast protazeni (statick€¢) v gymnastice se objevuje nebot’ zde je flexibilita

kliCovym faktorem vykonu. V gymnastice je taktéz navic ¢ast zpevnovaci, naopak v

atletice je navic ¢ast koordinacni.

Jeffreys (2010) in Gamble (2010) popisuje “novou” metodu zvedat, vyzdvihnout
pomoci akronymu RAMP. Jednd se o zkratku z anglickych slov: RAISE (zvedat,
vyzdvihnout), ACTIVATE (aktivovat), MOBILIZE (mobilizovat), POTENTIATE
(umocnit). Raise neboli zvednout/zvedat referuje ke zvySovani teploty svali a dalSich
fyziologickych parametri jako je srde¢ni tep, dechovy objem, ale také psychické
vzruSeni. Activate a Mobilise (aktivace a mobilizace) odkazuji k naboru a zapojeni
svalstva, které bude v tréninku ¢i soutézi aktivovano a klouby které budou pracovat ve
vhodnych rozsazich pohybu. Posledni polozka Potentiate - umocnit/posilit odkazuje k
akutnim ucinkiim, které rozcviceni vyvolalo. A které mohou slouzit ke zlepSeni
explozivnich vykont.

- raise (zvedat, vyzdvihnout) - Cilem v této Casti je zvySovani télesné teploty, srdecni
frekvence, dechové frekvence, proudéni krve a viskozity kloubni tekutiny pomoci
nizko intenzivni aktivity. Jeffreys fik4, ze obvyklym a tradi¢nim schématem této ¢asti
je zvysovani fyziologickych funkci skrze béh. Namita vsak, ze pokud by se obsah v
této casti zmenil na specificky danému sportu, ale zachoval by se cil, sportovec by
mohl za rocni tréninkovy cyklus natrénovat mnoho hodin kli€ovou pohybovou

dovednosti ¢i pohybovym vzorcem pro svij sport.

- activate & mobilize (aktivovat, mobilizovat) - Tato ¢ast ma dva hlavni klicové cile.
Aktivovat svalové skupiny, predevsim ty, jez se velkou mérou budou podilet na
nasledném vykonu. Kristofic (2013), ale dopliuje tuto mySlenku, ze je dobré
pripravit celé télo, tedy vSechny svalové skupiny pro nasledujici fyzickou zatéz a az
poté se specializovat na konkrétni skupiny a svaly, které¢ budou zatiZzeny vice, ale
neopominat ty, které vyuzivané budou méné, protoze pohyb prochézi celym télem, at’
jiz ve form& mechanickych ¢i reflexnich vazeb a riiznou mérou zatézuje jednotlivé
funk¢éni systémy. Druhym tkolem je mobilizovat klouby a jejich rozsah pohybu.
Jeffreys (2007) se zaméfuje na rozcviceni piedevSim pred tréninkovou jednotkou
zamétenou na rozvoj sily a kondice a doporucuje tak v Casti aktivace svalovych
skupin rlizna cviceni s therabandy, ¢i dfepy s osou nad hlavou. Mobiliza¢ni ¢ast by

pak méla obsahovat dynamické pohyby, které udrzi fyziologické funkce na zvySené
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urovni, kterou jsme dosahli v prvni casti rozcviCovani na rozdil od statického
streCinku, kdy télesna teplota, tep, dechova frekvence muze postupné klesat na
vychozi stav. Dals§i vyhodou tohoto pfistupu oproti statickému streCinku je, Ze se
zaméfuje na celkové pohyby, neZ jen na protahovani jednotlivych svali oddélené,
které navic mohou svou pohybovou strukturou odpovidat danému sportu. Pii
planovani této casti je dilezité porozumét a odhalit pohybové struktury zapojované v
daném sportu ¢i vykonu a dale urcit, které svaly se do téchto pohybil zapojuji nejvice.
Tento pfistup dovoluje aktivni ptisobeni svalu skrze cely mozny rozsah pohybu a
zapojuje nejen svaly Ucastnici se ptimo pohybu, ale také svaly stabilizujici t€lo a jeho
sted.

- potentiate (umocnit) - Umocnit ¢i posilit nebo také zefektivnit nasledujici vykon. To
je obsahem posledni slozky této metody rozcviceni. Tato faze mé postupné sméfovat
k aktudlnimu sportovnimu vykonu nebo tréninku a obvykle zahrnuje sportovné
specifické aktivity se zvySujici se intenzitou. Povaha c¢innosti se odviji od
nasledujiciho cvi€eni, nejlépe je vSak v této fazi uplatnit ¢innosti zahrnujici rozvoj
rychlosti ¢1 koordinace. Pro ptiklad uvadi, Ze pfi tréninku sprint se uz v této ¢asti
mohou objevit sprinty s nartistajici intenzitou ¢i jiné ptipravné sprinty. V této ¢asti
bychom opét mohli urc¢it dva kli¢ové cile a sice zvySovani intenzity az do bodu, kdy
je atlet schopen provést tréninkové aktivity ¢i zavod na co nejvyssi urovni. Druhym
cilem je aplikace ¢innosti, kterd muaze prispét k vyssi u€innosti vykonu skrz utilizaci
post aktiva¢ni potenciace. Post aktivaéni potenciace zahrnuje rizné ¢innosti, které by
mohly mit pozitivni efekt na vykon. Nicmén¢ oblast post aktivacni potenciace a
jejiho vyzkumu je velmi mlada, ucinek post aktivacni potenciace neni prokazany

(Jeftreys, 2007).

V tabulce €. 1 lze vidét rizné pfistupy k rozcvieni. Ackoliv ¢asti rozcviceni maji
rizné nazvy z popisu vSech Casti v predeslé kapitole lze shledat, Ze jsou si velmi
podobné. VSechna rozcvi¢eni zacinaji casti, ve které je snaha zvednout teplotu
organismu o 1-2 °C (Bishop, 2003). Jelikoz v gymnastice je kliCova flexibilita,
nasleduje v gymnastickém rozcvi¢eni na fadu jako druhd cast protahovaci - staticky
streCink. V dalSich dvou systémech rozcviceni (atletické a RAMP) nasleduje
mobilizacni ¢ast v pfipadé atletiky a v pfipadé systému RAMP aktiva¢né, mobilizacni
¢ast. Hlavnim cilem je uvolnéni kloubnich struktur a aktivace organismu. Tteti Cast

gymnastického rozcviceni nese stejny nazev i cil je stejny jako u obou systémt diive
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jmenovanych, a sice mobiliza¢ni ¢ast. U vSech rozcviCeni se jako posledni cast
vyskytuje ¢ast intenzivni (dynamicka, ¢i faze potenciace), ve které cvicenec dosahuje

piredzavodniho stavu, anaerobniho prahu. Gymnastika navic dopliiuje na Uplny zaver

¢ast zpevinovaci, pokud je to nutné (napt. sportovni gymnastika).

Tabulka 1: porovnani ¢asti rozcviceni raznych piistupt

atletické rozcviceni

gymnastické rozcviceni

RAMP

rusna ¢éast

cviceni pro zahtati

raise - zvyseni

mobiliza¢ni ¢ast pomalé protahovaci cviceni | aktivace/mobilizace
koordinacni mobilizaéni ¢ast potenciace
intenzivnéjsi zaveér dynamicka

zpeviovaci

3.5.5 Mobilizace jako soucast rozcviceni

Uvolnovaci cviceni ¢i také mobilizacni cvieni jsou soustiedéna na urcité
kloubni spojeni nebo pohybovy segment. Cilem téchto cviceni je uvolnéni ztuhlych a
malo pohyblivych kloubii. Snahou je jejich rozhybani a uvedeni svalii do stavu mirného
protazeni. Uvolnovaci cviceni provadime lehce, zvolna, vSemi sméry s postupné
zvétSujicim se rozsahem az do krajnich poloh s vynalozenim minimalniho svalového

usili (Dostalova, Miklankova, 2005).

Cilem uvolovacich cviceni je pfipravit kloubni struktury v oblasti
protahovanych svali. Hlavnim smyslem je rozhybani a obnoveni funkc¢nosti kloubti.
Vyuzivaji se hlavné pohyby krouzivé a kyvadlové (uvolnénd koncetina se pohybuje
vlivem setrvacnosti). VSechny pohyby jsou nejprve provadény v malém rozsahu a
védome regulované. Postupné dochdzi ke zvySovani rozsahu. Snazime se vnimat
informace z kloubné-svalové jednotky (fenomény — praskani, vrzani, ale také bolest a
omezeni rozsahu v kloubu). Pii cviCeni dochazi ke stfidani tlaku a tahu na kostni
spojeni, coz vede k prohrati kloubd, které zlepSuje prokrveni a latkovou vyménu v
kloubnich strukturdach, ¢imZz je podpoiena tvorba synovidlni tekutiny, nacez se

usnadiiuje tfeni kloubu. Stimulace proprioreceptorii v oblasti kloubli zvySuje piisun
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informaci do nervovych center a napomaha tak vnimat informace o poloze ¢asti téla v
prostoru. Uvolnovaci cviceni navic nepiimo pusobi na svaly okolo kloubu, coz

zpisobuje jejich reflexni uvolnéni (Levitova, Hoskova, 2015).

r

3.6 Druhy rozcviceni

Podle Bishopa (2003) Ize rozcviceni nejobecnégji rozdé€lit na aktivni a pasivni
rozeviceni. V pasivnim rozcviceni je nejveétsi efekt pfipisovan mechanismiim spojenym
s nartstem télesné teploty (Amussen a Boje in Bishop 2003). Ve vyzkumech testujicich
ucinnost pasivniho rozcviceni, které pro sportovce neni pfili§ praktické, bylo Casto
pouzito riznych metod vnéjSiho zdsahu jako horké sprchy, lazn€, sauny, hiejici
podlozky. Vyhodou téchto procedur je, Ze ke zvySeni télesné teploty mohlo byt
zachovano vsech energetickych zdroji. Bishop rozd€luje vyzkumy podle délky trvani
vykonu a shrnuje, Ze pasivni zahtati nezlep$i izometrickou silu, ale Ze muize zlepSit
kratkodobou ¢innost (do 10 s) dynamického charakteru, ale dodava, ze vztah mezi silou
a rychlosti pfi zvysené teploté svalstva nemusi byt vyuzit pii podavani vykonu, jako je
vyskok do vySky nebo sprint na kole. Ac¢koliv mechanismus neni plné objasnén, zda se,
ze by pasivni zahtati mohlo zlepsit sttednédoby vykon (trvajici 10 s - 5 min). Dodava,
ze na dlouhodoby vykon (déle nez 5 min) pasivni zahfati nemé pozitivni efekt a
dokonce by tento vykon mohl zhorsit.

Aktivniho rozcviceni, na rozdil od pasivniho, se sportovec samostatn¢ aktivné
(Jak jiz nazev vypovidd) ucastni. Tato uCast zahrnuje cvi¢eni a je pravdépodobné
nejrozSitenéjsi rozcvicovaci/zahfivaci technikou. Aktivni rozcvieni ma veétsi
metabolickou odezvu a vétsi kardiovaskularni zmény v organismu nez pasivni zahtati.
Typickym piikladem aktivniho zahtati podle Bishopa (2003ii) je béh/jogging, jizda na
kole ¢i bicyklovém ergometru, plavani ¢i cviky kalesteniky (cviceni s vlastnim télem).
Aktivni zahtati ma potencial zlepsit kratky, stitedné trvajici 1 dlouhotrvajici vykon. Zda
se, ze vetsinu pozitivnich efektl pro zlepSeni vykonu mé zvyseni teploty svall, nikoliv
vSak vyhradné. MoZné mechanismy zlepSeni vykonu po zvySeni teploty zahrnuji
snizenou ztuhlost svalli a kloubtli, zvySenou rychlost pfenosu nervovych impulst. Je
mozZné, 7¢ muze dojit k naruseni kratkodobého vykonu v pfipadé vyc€erpanim

vysokoenergetickych substrati pti rozcvi¢ovani a nedostateénym ¢asem odpocinku pro
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jejich resyntézu. Stejné tak v stiednédobych a déletrvajicich vykonech je tieba, aby
sportovec nebyl piili§ unaven. M¢l by zacinat vykon se zvednutou spotiebou kysliku

nad normalni uroven, ale nemé¢l by byt vycerpan.

3.6.1 Aktivni statické rozcviceni

Z ptedchozich kapitol je jiZ jasné co je rozcviceni a k ¢emu slouZi. Young a
Behm (2002) shrnuji, ze rozcviceni se vétsSinou skladda ze tii slozek. Prvni z nich je béh
submaximalni rychlosti slouzici k zahtati jadra téla a svalli, coz by mélo zajistit
zlepSenou nervosvalovou funkci. Nasleduje cast protahovani rtiznymi zptsoby, Young a
Behm (2002) uvadi, ze Castou praxi je jak protahovani pfevdzné svall, jez budou
zapojeny, tak dikladné protazeni vSech svali, které trva i tficet minut. Dodavaji, ze
protaZzeni mohou byt rizna. PNF protahovani, balistické, dynamické, statické. Staticky
streCink podle Younga a Behma (2002) spociva v uvedeni téla/koncetin do polohy
maximalniho rozsahu (ROM) v niz se setrvava 15- 60 s. Murphy a kol. (2010) tvrdi, ze
podle prizkumt trenérii v Severni Americe je v bézné praxi primeérnd doba pouze 12-
18 s, coz jsou hodnoty pohybujici se na dolni hranici, kterou uvadi Young a Behm
(2002). Disledkem statického strecinku je kratkodobé zvyseni ROM kloubu (Bandy a
kol. 1997; Power a kol. 2004) a sniZzeni ztuhlosti svalovo-§lachového komplexu (Gleim,
1997). Posledni ¢ast rozcviceni uvadi jako piipravné pokusy ¢i dovednosti, jez budou
vyuzity v zdvod€é s postupné rostouci intenzitou. Tato kapitola se bude vénovat
statickému rozcviceni, které Young a Behm (2002) povazuji za béznou praxi. Statickym
rozcvicenim je mysleno rozeviceni, ve kterém se objevuji prvky statického stre¢inku. V
této kapitole bude uvedeno pro a proti riznych védeckych studii a vyzkumu. Podle
reSer$ni studie Younga a Behma (2002) mluvi pro zatazeni statického strec¢inku do
rozcviCeni jeho efekt akutniho zvySeni kloubniho rozsahu. Naopak proti doporuceni
vyuzit staticky strecink pfi rozcvi€eni mluvi fada studii, které uvadéji ubytek sily 5-30%
pied provadénim silovych nebo silové rychlostnich aktivit (Cramer a kol., 2004, Cramer
a kol., 2005, Evetovich a kol., 2003, Marek a kol., 2005). Jak ale Young a Behm (2002)
pisi, neni jisté, ze v téchto studiich byl dodrzen rozcviovaci protokol jako pted soutézi
¢i obvyklou télesnou aktivitou. Uvadéji, Ze v nékterych vyzkumech byl strec¢ink
provadén az 15 mit pro jednu svalovou skupinu, coz v bézném rezimu neni realné. Jindy
zase chybéla aerobni aktivita submaximalni intenzity pfed provadénim strecinku. Podle

jiné studie Younga a Behma (2003) je pro vykon vyznamné lepsi zatadit béh, streCink a
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4 zkuSebni pokusy vyskoku do vySky nez jen béh a stre€ink, kdy testovani probihalo
prave na vertikalnim vyskoku. Této studii ale vytyka, ze netestovala pouze béh a vyskok
do vysky, ktery by mohl pifinést nejlepsi vysledky. A jasné mluvi pro vyhody
specifického rozcviceni. Zda se totiz, Ze jiz 2 minuty stre¢inku jedné svalové skupiny
mohou narusit optimalni vykon.

Jaky je mechanismus ubytku produkce sily a pfenesené vykonu po prodélani
statického stre¢inku zatim neni zcela objasnéno. Neékteti autofi uvadéji, ze zvySena
povolenost v svalovo-Slachovém komplexu vede k redukci pienosu sily z tohoto
systému na systém kostni. Také bylo prokdzano, ze balisticky stre¢ink mlize zmensovat
silu. A po PNF strecinku je vykon ve vertikdlnim vyskoku hor§i nez po strecinku
statickém. NejcCastéji studie mluvici proti statickému strecinku uvadeji zhorseni v:

- Izometrické sile (Behm, Button, Butt 2001 in Chaouachi 2010).

- Izokinetické sile (Nelson a kol. 2005. in Chaouachi 2010).

- Vysce vyskoku (Unick a kol. 2005; Young a Behm 2003).

- Zhorseni casu sprintu (Fletcher a Anness, 2007), (Nelson a Kokkonen,
2005). - ZhorSeni reak¢niho €asu a balan¢nich schopnostech (Behm, Bambury,
Cahill, a Power, 2004).

Ogura a kol. (2007) porovnavali dva rtizné dlouhé intervaly trvani statického
stre¢inku (30 s a 60 s) na silu m. qaudriceps femoris. Stre¢ink trvajici 30 s neovlivnil
svalovy vykon, zato 60 s zaptiCinil jeho vyznamné sniZeni. Je tedy ziejmé, ze doba
stre¢inku mutze byt vyznamnym faktorem pro zménu ve vykonnosti nésledujici
sportovni aktivity. Murphy a kol. (2010) soudi na zaklad¢ vysledkti vlastniho méfeni, ze
kratkodoby (6x 6 s) staticky strecink (+ aerobni zahtati) nezhorsi vykon (vyskok, sprint,
dalsi silové a rychlostni projevy) jako je dokladano ve studiich s del§i dobou trvani
protazeni z divodu mensiho stresu pro sval, jez spolu s zahtatim dovoluje zvySeni

metabolickych a nervovych odpovédi.

Pokud je z4jmem a nutnosti sportovniho odvétvi zvétSovat ROM v rozcviceni,
pak je vhodné zaradit prvky statického protazeni, i zvolit statické rozcvi¢eni. Murphy a
kol. (2010) shrnuji studie zabyvajici se statickym streCinkem a zvétSovanim ROM. Z
jejich prace vyplyva, ze nejvétsiho zvétseni ROM doslo ve studiich Ogura a kol. 17-
24% pfi trvani 30 a 60 s a Zakas a kol. (ROK) 2-28% (1x 30 s, 2x 15 sa 6x 15 s), ¢imz
se shoduji s tvrzenim Younga a Behma (2002) o idedlni dobé trvani statického

protazeni, které odpovida 15ti az 60 ti s. Studie, které pracovaly s vétSimi Casovymi
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objemy protazeni dosdhly také zna¢ného zvySeni ROM (10.4%-19.1% pfi 3 sériich
s 6ti opakovanimi trvajici 30 s, 15% a 19% pfti 9x 135 s), ale nelze vSak fici, Ze ¢im
bude delsi doba protahovani partie, tim dosahneme vétSich ROM. Murphy a kol. (2010)
ze svého méfeni doporucuji pro sporty, v nichz je dilezity ROM, rozcviceni vykonavat
v potadi aerobni aktivita, staticky strecink néasledovany opét aerobni aktivitou. Délka
obou aerobnich ¢asti by méla byt minimaln€¢ 5 min. Jejich rozcviovaci protokol
sestaval 6x 6 s protazeni (SS) kombinované s aerobni aktivitou 10 minut pfed SS (AS),
nebo 5 min na pted SS a po (ASA). Nejvétsich rozsaht ROM v kyc€elnim kloubu
doséhly testované osoby pravé po ASA bez negativniho ovlivnéni vykonu po 30
minutach po rozcviceni. Navrhuji, Ze tento typ rozcviceni je vhodny pro sportovce s

déletrvajicim vykonem (30 min) a dillezitym rozsahem pohybu.

Bredly a kol. (2007) testovali vliv statického, balistick¢ého a PNF streinku na
vyskoku do vysky. Testovani se zhorSili ve vyskoku po statickém a balistickém
streCinku oproti kontrolnimu testovani (Zadny strecink). K ndvratu ptivodnich hodnot
doslo po 15 minutach. Autoii proto doporucuji neprovadét staticky ¢i PNF strecCink
tésné pred explozivnimi sportovnimi vykony, kterymi jsou nékteré atletické discipliny

charakteristické (skoky, vrhy, hody).

Mezi mnoha studiemi zavrhujici staticky strecink pted vykonem, jsou i takove,
které shleddvaji Zadny negativni efekt statického stre¢inku (Unick a kol., 2005;
Knudson a kol., 2004). Vyzkum Knudsna a kol. (2004) zkoumal vliv statického
rozcviceni potazmo strecinku na horni ¢ast téla ¢i horni koncetiny. Neshledali Zadné
negativni zmény po statickém rozcviceni na tenisové podani. Evetovich a kol. (2003)
provadéli testovani bicepsu brachii a taktéZ neobjevili zhorSeni jeho silové schopnosti
po statickém stre¢inku. Torres a kol. (2008) testovali vliv statického, dynamického a
staticko-dynamického a kontrolniho - Zddného rozcvi€eni na rGzné svalové testy horni
casti téla. Mezi testy se objevil hod medicinbalem pies hlavu (autovy odhod) a odhod
medicinbalu obouru¢ stranou ze sedu. V testu “autového hodu” neshledali autofi zadny
pozitivni ani negativni vliv pro nékteré z rozcviceni méfené na nejvyssi rychlosti a
nejvyssi rychlosti vypusténi. Pro odhod medicinbalem stranou byl lepsi kombinovany
staticky stre¢ink s dynamickym oproti samostatnému statickému. Zajimavosti je, Ze
zadna ze studii zabyvajici se vlivem statického strecinku na horni ¢ast téla nebo horni

koncetiny neshledava Zadné vyznamné ovlivnéni vykonu. Je mozné, ze horni a dolni
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¢ast té€la maji jinou fyziologickou odpoveéd’ na statické rozcviceni. Bylo by vhodné, aby
se tomuto tématu vénovalo vice studii, které by tento trend potvrdily a aby byly

objasnény ptipadné divody, proc je toto mozné.
3.6.2 Aktivni dynamické rozcviceni

Dynamické rozcviceni lze chapat jako celek, ktery obsahuje urc¢ity druh zahtati
organismu aerobni aktivitou nemaximalni intenzity nasledované dynamickym
streCinkem. “Princip dynamického strecinku spociva v postupném zvySovani rozsahu
pohybu jednotlivych segmentii téla a ovliviiuje tak dynamickou flexibilitu jednotlivych
kloubii. Pii dynamickém strecinku jsou jednotlivé cviky provadény v kontrolovaném
pohybu, pii kterém musi byt dodrzen rozsah daného kloubu. Jednoduse Feceno,
dynamicky strecink chdpeme jako protazeni cdsti téla (segmentii, svalii) bez zastaveni
pohybu (nebo jen s kratkodobym zastavenim do 1 s)” Jebavy, Hojka, Kaplan (2014).

V soucasné dobé je uznavany nazor, ze dynamicky streCink potazmo dynamické
rozcviceni zvySuje vykon. TudiZ je velmi populdrni mezi zavodicimi sportovci. Z
vysledki doposud provedenych studii se autofi shoduji, Zze se dynamicky strecink
ukazuje jako vhodna aktivita zafazend do rozcvicovaci Césti tréninku vedouci ke
zlepseni svalového vykonu. Zdd se, ze dynamické rozcvieni oproti tradiCnimu
rozcviceni popsanému vyse piinasi vice benefitl. Podle Slomka a Regelin (2008) jsou

pozitivni hlediska oproti statickému protahovani tato:

- nervové drahy, které reaguji na protahovaci napéti, jsou pii této metodé aktivovany
silnéji,

- protahovani probihd casto s vétSim soustiedénim na dany cvik nez u protazeni
statického,

- rychla sila ve svalech zlistava 1épe uchovavana nez u statické metody,

- zlepSuje se koordinace uvnitf svalu.

- kapilary zlstanou pfi cviceni oteviené a dochazi tak ke stalému prokrvovani svald.

Dynamické rozcvi¢eni dle Younga (2007) zajistujici neustaly pohyb a zamérny
vybér metod a pohybti, zplisobuje zvySovani télesné teploty. Zvysena télesna teplota se
spojuje déle se zvySujicimi nervovymi vzruchy, zvysenou silou, rychlosti a flexibilitou a
poklesem pravdépodobnosti zranéni. Pokud je dynamicky trénink sloZzen ze
specifickych cviceni, ty pak umoziiuji atletovu pfipravenost na specifické pozadavky
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vykonu at’ zavodni €i tréninkové. Oproti tomu tradi¢ni rozcvi¢eni mivaji tendence byt
obecné a s nizsi intenzitou, tudiz atlet pfichadzi k vykonu nedostateCné piipraven.
Manoel a kol. (2008) na zéklad¢ svych vysledkt také shledava, Ze dynamicky strecink
provadény jako zahtfivaci ¢ast miZe mit pozitivni vliv na vykonnost. Tento vliv u
statického a PNF strec¢inku nebyl dokazan. Pokud atleti z jakéhokoliv diivodu zatazuji
staticky streCink, doporucuje do druhé casti po statickém zaradit dynamicky. Tato
doporuc¢eni sméfuje predevsim sportovcim, v jejichz vykonu jsou kladeny vysoké
naroky na silu a rychlost.

Soucasné je fada studii, které dokazuji zhorSeni ¢i Zadny efekt na nésledny
vykon. Pokud studie a vyzkumy ukazuji zlepSeni, byva to v téchto oblastech: zvétSeni
svalové sily, obratnosti, zkraceni ¢asu pii sprintu, vétsi vyska vyskoku (napi. McMillian
2006; Yamaguchi a kol. 2007). Naptiklad studie Pearce a kol. (2009) ukazuje na vyssi
vykon o 10,7% ve vysledcich vertikalniho vyskoku po aplikaci dynamického stre¢inku
(DS) oproti strecinku statickému.

Podle studie Chaouachi a kol. (2010) dynamicky stre¢ink nezvysil, ale ani
nezhorsil vykon, dokonce ani ve spojeni se statickym streCinkem (zahtati, dynamicky
streCink nasledovany statickym stre¢inkem), kdy nezalezelo na potadi protazeni.
McMillian (2006) oponuje tvrzenim, Ze vykony vyzadujici silu a obratnost pfinasi lepsi
vysledky po zafazeni dynamického streCinku na rozdil od strecinku statického Cci
zadného. Dale zminuje, ze pokud je nutnost zatadit staticky strec¢ink mél by byt fazen v
poradi staticky streink nasledovany streinkem dynamickym specifickym. Méfeni
provadél McMillian na osobach ve veku 18-24 let, trénovanymi. Dodava také, ze je
mozné zkresleni vysledkl pfi vyuZiti rozcvicovaciho protokolu na netrénované jedince
¢i star$i populaci. RozcviCovaci protokol pokazdé trval 10 minut, s naslednym 1-2
minutovym intervalem pro odpocinek. Méfeni provadéli na tfech testech. T - béh
zastupoval slozku agility dovednosti/schopnosti, odhod medicinbalu do dalky
reprezentoval celkovou silu a pétiskok zkoumal silu a stabilitu dolnich koncetin. Méteni
mélo dva zavéry. Prvnim poznatkem bylo zlepseni ve vSech tfech testech po provedeni
dynamického rozcvi¢eni oproti statickému a zddnému. Statické rozcviceni oproti
zadnému nezaznamenalo zmény v testu T- béh a odhod medicinbalu. V testu pétiskoku
ovSem testované osoby dosahly lepSich vysledki po statickém rozcviceni nez po
Zadném.

Yamaguchi a kol. (2007) se ve své studii zabyvali moznosti zlepSeni sily pfi

extenzi v kolennim kloubu po dynamickém stre¢inku oproti vykonu bez rozcviceni.
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Testovani extenze provadéli ve tfech intenzitach — 5 %, 30 % a 60 % maximalni volni
kontrakce. Vysledkem Setieni byl zjiStén vétsi vykon béhem vsech intenzit po zafazeni

dynamického stre¢inku v porovnani s zddnym stre¢inkem.

Ve studii (Chaouachi a kol.,, 2010) uvadéji, ze je mozné, ze ovlivnéni
dynamicky vs. staticky stre¢ink muize byt zplisobeno urovni trénovanosti probandi.
Riké4, Ze trénovandjsi jedinci maji mensi nachylnost k deficittim vykonu vyvolanym
streCinkem a podklada to dvéma studiemi Unick a kol. (2005) a Egan a kol. (2006).
Tomu ale odporuje studie Yamaguchi a Ischi (2005), ve které autofi tvrdi ze u
rekreacnich sportovei nedoslo k vyraznym zméndm svalové sily po statickém streinku
neZ bez rozcvieni. Probandim s vétsi svalovou silou doSlo k vétsi redukci silové
schopnosti po zafazeni statického rozcviCeni. A tak doporucuji zatfadit dynamicky
stre¢ink pfed silové zaméfenym tréninkem ¢i sportovnim vykonem vyzadujicim
vysokou svalovou silu. Dynamické protazeni zahrnuté v rozcviceni podle Fletchera a
Jonese (2004) pozitivné ovlivituje 20ti metrovy sprintersky vykon v porovnani s
vykonem provedenym pted rozcvicenim. Obdobnych vysledkli dosahl Little (2006) na
trati 10 a 20 metrt sprinterského ¢asu po rozcvieni v porovnani s casy statického
protaZeni ¢i zddného.

Paradisis a kol. (2014) zkoumali vliv statického a dynamického streinku v
rozcviceni adolescentnich chlapct a divek. Cilem prace bylo zjistit, zda existuji néjaké
mezipohlavni rozdily, ¢i rozcvi¢eni pasobi obdobné na obé& pohlavi. Experiment
testoval explozivni silu, flexibilitu a sprint na 20 metrd. Zavérem studie bylo, Ze neni
pozorovana zadna genderova interakce pro rozcviCeni. Staticky stre¢ink vyznamné
negativné ovlivnil ¢as ve sprintu na 20 metra a test explozivni sily, naopak po statickém
strecinku bylo dosaZeno nejlepSich vysledkl pro test flexibility (12,1%). Dynamicky
streCink negativné neovlivnil sprint na 20 metrii, piekvapivé zhorsil vysledek vyskoku
do vysky, ktery testoval explozivni silu. Flexibilita byla po dynamickém strec¢inku
zlepSena o 6,5% oproti kontrolnimu testovani bez rozcviceni. Na zavér ale Paradisis a
kol. upozoriiuji, Ze je mozné zhorseni individuélniho vysledku po zatazeni nového typu
streCinku. Jako divod udavaji, ze je-li jedinec zvykly na sviij rozcvi¢ovaci ritual, mize
si po novém rozcviceni pfipadat nerozcvi¢eny a nemize tak podat maximalni vykon. A
mélo by byt samoziejmé rozliSovat strecink pouzivany pro aktivaci pired vykonem a

streCinkem pouzivanym pro rozvoj flexibility.
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Vysledky autord naznacuji, Ze sportovci, usilujici o maximalni vykon v silové
rychlostnich sportech s pottebou vyprodukovat co nejvétsi explozivni silu, popiipadé
jejich sport/disciplina vyZaduje maximalni anaerobni vykon, by méli zvazovat typ
stre¢inku pfed vykonem. Jako moznosti navrhuji i streCink zcela vyloucit (Franco a kol.

2012).

3.6.3 Aktivni balan¢éni rozeviéeni

Balan¢ni rozcvi¢eni vychdzi z principti obecného rozcvi¢eni. Pouze s tim
rozdilem, ze do jeho obecné ¢i specifické ¢asti (¢i obou) zatadime cviceni s balan¢nimi
pomtickami. Spousta studii se zabyva srovnavanim statického a dynamického strec¢inku
potazmo rozcviceni, o rozeviceni za pouziti balan¢nich pomtcek je toho o mnoho méné¢.
Chtéla bych se tak v této kapitole zaméftit jaké benefity by toto rozcviceni mohlo mit. A
v Casti praktické to experimentalné ovéfit.

Balanc¢ni rozcvi€eni vychazi z principd tzv. core tréninku. Core trénink neboli
trénink telesného jadra znamend posilovani svali stfedu téla tak, aby doslo
k jejich zpevnéni (aktivaci), coz ma za nasledek stabilitu axidlniho systému, moznosti
vyvinuti vetsi sily na periferiich a vede k lepsi ekonomice pohybu, uvadi Jebavy a Zumr
(2009). Pokud budeme vychézet z této definice, mizeme se domnivat, ze pokud tato
cviceni zafadime do rozcviceni, pohybovy systém se pfipravi na naslednou praci/vykon
Jiz se zvySenou stabilitou a moznosti vyvinuti vétsi sily a lepsi ekonomikou pohybu, coz
je zadouci jak ve sportovnim vykonu tak v samotném tréninku vSech vykonnostnich

kategorii.

Balan¢ni pomucky

Balan¢ni pomiicky se nejcastéji vyuzivaji ke stimulaci silovych schopnosti ve dvou
zakladnich variantach:
- jsou zamétené na stimulaci svalil télesného jadra
- slouzi jako podlozka pro stimulaci velkych svalovych skupin pfi cviceni bez i se
zatézi.
Pomicky vyuzivané v “core tréninku” rozvijeji svalovou koordinaci, odstramnuji

svalové dysbalance, pomahaji uvédoméni polohy téla a také slouzi ke zpestieni
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tréninku/ rozcviceni. Principem balancnich technik je zmenSovani plochy opory a
navozeni stavu balancovani. Cvi¢eni mohou probihat ve statickém i1 dynamickém
rezimu, ktery se pfimo vybizi pro vyuziti k rozcviceni. JelikoZ je stimulovano soucasné
jadro a vzhledem k dynamicnosti cviceni se organismus neochlazuje/ zistava zahtaté ¢i
se jesté dodatecné zahiivd. Dynamicky rezim pracuje s rychlymi pohyby télesného
segmentu ¢i té€la a nasledného prudkého zastaveni v labilni poloze. K realizaci cviceni
se nejcastéji vyuzivaji rtizné nafukovaci balan¢ni Cocky, usece ¢i tocny rtznych
materiall a tvart, kladiny, plné mice, malé mékké nafukovaci mice, vodni valce, velké

nafukovaci mice (gymball), BOSU atd.

Vzduchové usece - balan¢ni polokoule - BOSU

Je podloZka naplnénéd vzduchem ve vypouklé stran€, na stran¢ druhé je opatiena
pevnou rovnou “deskou” ploSinou. Pomicku je mozné vyuzit rovnou i vyklenutou
stranou k zemi. V pfipad€ poloZzené pomicky rovnou stranou na podlahu vyuziti je
stejné jako na balan¢nich ¢ockach/gymbalu. Pokud pomiicku oto¢ime kulatou stranou
k zemi, stdva se z ni nestabilni vratkéd plocha, kterou lze vyuzit jako rzné jiné kulové

usece.

Velké nafukovaci mice - fitbally, gymbally

Casto slouzi jako pomiicka fyzioterapeutii pii rekonvalescenci pacienti po
urazech. Umoznuje zapojeni svalovych skupin, jez nejsou bézné vyuzivany a pozitivné
pusobi na cely axialni systém. Mi¢ miZe slouzit jako nestabilni zdkladna, na které¢ je
mozné stat, sedét, lezet. Svou velkou plochou nabizi rtiznorodé vyuziti a moznost
stupfiovani obtiznosti, Dulezité je pouzivat mi¢ odpovidajici vySce postavy cvicence

(Jebavy, Zumr 2009).

3.6.4 Déleni podle specifity rozcviceni - obecné, specifické

Rozcviceni aktivni mizeme déle délit podle podobnosti pohybové struktury s
jeho nasledujicim vykonem na obecné/vseobecné (general) a specifické/specialni
(specific). V oblasti vyzkumil panuji stidle nejasnosti, zda specifickému rozcvic¢eni
muzeme piipisovat pozitivni efekt. Proto se v této kapitole podivame na rizné vyzkumy

a zhodnotime sou€asnou uroven badani a poznatkli v této oblasti. Zda se také, ze za
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obecné rozcviceni Casto byva povazovano jen zahtati, tedy ur¢ity druh aerobni aktivity
slouzici k zahrati svalstva a télesného jadra (Abad a kol. 2011). Zatimco specifické
rozcvi¢eni vede k nariistu nervosvalové aktivace. Domnivam se vSak, ze je mozné
provadét aktivni obecné rozcviceni zahrnujici i fadu protahovacich (at’ jiz staticky c¢i
dynamicky) cvikd, které ovSem nejsou specifické k dané pohybové aktivité. Z
proc¢tenych studii a vyzkuma se mi zd4, Zze vSak za general/obecné rozcviceni byva
povazovano praveé jiz zminovand aerobni aktivita mirného zatizeni. Pyke in Bishop
(2003ii) uvadi, ze tfi zkuSebni skoky nezlepsily vykon ve vyskoku do vysky. Bishop
oponuje tim, Ze k rozcviceni a zahtati organismu nedojde v takovémto protokolu, jako
jsou pouze tfi skoky do vysky. Neprojevi se zmény vyvolané mechanismy spojenymi se
zvySenim teploty svalli, pouze ty spojené se vzrastem post aktivacni nervové
potenciace. Samoziejmé 1 zde je dillezité dodrzet pauzu mezi rozcvicenim a vykonem.
Abad a kol. (2011) porovnavali kombinaci obecného a specifického rozcviceni a
specifické rozcviceni na silovém testu jednoho opakovaciho maxima (1-RM) na leg-
pressu u trénovanych jedinct. Specifické rozcvi¢eni obsahovalo jednu sérii 8 opakovani
50% 1RM a 3 opakovani 70% 1-RM. Kombinace obecného a specifického obsahovala
20 minut jizdy na bicyklovém ergometru v intenzit¢ 60% max. srdecni frekvence
nasledovanou opét jednou sérii o 8 opakovanich se zatézi 50% 1-RM a 3 opakovani
70% vahy 1-RM. Vysledky vyhodnotili parovym t- testem a dosli k zavéru, ze vysledky
1-RM se v kombinaci obecného a specifického rozcviceni v praméru zlepsily o 8,4% na
rozdil jen od specifického a podle téchto vysledkli navrhuji pted testovanim silovych
schopnosti rozcviceni stfedni intenzity nasledované specifickym rozcvicenim. Bylo by
zajimavé kdyby Abad a kol. (2011) provedli k experimentu i situaci pouze obecného
rozcviceni a jeho vlivu na 1-RM.

Zda se, Ze velmi zavisi na discipliné ¢i testu, ktery nésleduje po specifickém
rozcviceni. Abad a kol. (2011) jmenuji mnohé studie, které testovali vykonnost ve

skoku a kde mélo specifické rozcviceni pozitivni ti€inek.

Struktura rozcviceni v atletice

Vseobecna uvodni cast - v této Casti volime k zahiati organismu béh v raznych
formach. Ze zacatku v pomalejSim tempu, které se mize mirn€ stupiiovat az do
pocitu mirného opoceni. Volime mékky terén a vhodnou obuv. Rozb&hani miize

probihat v pfirodnim terénu nebo na travnatém hfisti, abychom ptedchazeli namahéani
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kloubt a okostic. Vzdy tuto ¢ast upravujeme podle cile tréninkové jednotky/ zadvodu.
Dulezité je také brat v uvahu pocasi, pfi nizkych teplotdich muzeme tuto Cast
prodlouzit, tak aby doSlo k Z4doucimu efektu zahtati a v teple naopak zkratit atd.
Motivaéné plsobi mirné soutézivé formy jako jsou honiCky a drobné hry. Vzdy
zalezi na pocitech sportovee (individudlni rozcvi€eni) a cili tréninkové/ vyucovaci
jednotky.

= Vseobecnd prupravna cast - Cast obsahuje cviky nejdiive vSeobecného a poté
specidlniho charakteru zaméfené na pohybovy aparat (svaly, klouby, $lachy). Vybér
je zavisly opét na obsahu tréninkové jednotky. Vyuzivd se zejména dynamickych
cviceni, jedna se o rizné rotace, Svihova cviceni, krouzeni a tklony. MiiZe se jednat o
cca 8-12 cvikll provadénych prevazné aktivné, ale i pasivné za pomoci vnéjsiho
ptsobeni (flexiband, Svihadlo, spolucvicenec).

(13

Specialni cast - v této Casti: “...vyber cvikii odpovida svou koordinacni strukturou
planované pohybové cinnosti”. Jsou zatazovana cviceni: imita¢ni, specialni bézecka,
useky submaximalni intenzity, pirechody piekazek, specidlni odhodova/ vrhacska/
odrazova. Tim dochazi k aktivaci nervovych drah a naslednému dosaZeni optimalni

arovn€ drazdivosti.

3.7 Doporuceni pro rozcvi¢eni v riznych podminkach a pro
ruzné typy vykoni

3.7.1 Doporuceni pro rozcviceni na zakladé délky trvani vykonu

Bishop (2003) na zikladé reSerSe riznych vyzkumi, zdaraziluje fakt, Ze
manipulace s veli¢inami jako je intenzita, doba trvani a doba odpocinku je mozna, ze
rizné rozcvicovaci protokoly budou mit podobny ucinek na organismus v roviné
fyziologické a vykonové. Z danych vyzkuml pak dochazi k zavéru, ze je mozné
doporucit pro kratkodobé vykony (do 10 s) nésledujici. Intenzita rozcvi¢eni by méla byt
40-60% VO2max. Trvani 5-10 min s naslednym pétiminutovym odpocinkem. Dopliiuje,
ze vliv doplnénim cviky specifického charakteru jako je nasledujici vykon neni mozné
ani doporucit ani vyvratit, jelikoz této otazce nebylo vénovano dostateéné vyzkumil,
které by toto tvrzeni podpotily nebo vyvratily. Pro stfedné trvajici (10 s az 5 min) a
dlouhotrvajici (5 min a vice) vykony je optimalnim schématem rozcviceni s intenzitou

60-70% VO2max, trvajici 5-10 min, nasledované odpocinkem 5 min a/i vice. Dodava,
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ze specifické aktivity mohou poskytnout dalsi ergogenicky (zvySujici fyzicky vykon,
vydrz ¢i zotaveni) efekt, kromé téch které byly poskytnuty formou aktivniho rozcviceni
a ptipadné zvySeni nervosvalové aktivace. DileZité je, aby rozcvi¢eni mélo dostateCnou
intenzitu a trvani, ale zaroven dostate¢ny cas pro odpocinek mezi rozcvi¢enim a
provedenim daného sportovniho vykonu. U sttednédobych a dlouhotrvajicich vykont je
dalezité, aby se pfi rozcviceni zvedla vychozi Uroven spotteby kysliku, ale zaroven
nedoslo k vyznamné unavé. U kratko trvajicich vykonti by mélo dojit k dostate¢nému
zvednuti teploty svalstva a nevycerpani vysokoenergetickych substratii potfebnych pro
vykon. Poptipad¢, aby rozcviceni nasledoval dostatecné dlouhy ¢as na jejich resyntézu.
V tabulce €. 2 jsou ptehledné popsény veli€¢iny pro tvorbu rozcviceni na zaklade délky
trvani vykonu. Je zde zahrnuta délka rozcvicCeni, intenzita a interval odpocinku pied

nasledujicim vykonem.

Tabulka 2: postup pro tvorbu rozcviceni dle délky trvani vykonu

typ vykonu/cvi¢eni  doba rozcvic¢eni intenzita interval odpoc¢inku
kratkodoby (do 10 s) | 5-10 min 40-60% VOzmax 5 min

sttedni - (10 s -5 min) | 5-10 min 60-70% VOjmax 5 min a vice
dlouhotrvajici/vytrval | 5-10 min 60-70% VOomax 5 min a vice

ostni - 5 min a vice

3.7.2 Doporucdeni pro rozcviceni dle discipliny

V doporucenich pro rozcviceni podle typu atletické discipliny je dodrZzovano
schéma obecného rozcviceni. Obsahuje tedy ¢ast pro zahtati organismu, ¢ast mobilizace
kloubnich spojeni a aktivace svalstva, koordinac¢ni cvi€eni zahrnujici klicové pohybové

struktury vykonu zakoncené dynamickou casti obsahujici jiz specifické sportovni

pohyby.
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Béhy, sprinty

Faze zahtati probiha kombinaci chize, klusu, bé¢hu, podle vlastniho pocitu ¢i
planovité az do mirného zapoceni. Dufour (2015) uvadi, Ze se jedna pfiblizné o jogging
a chiizi v délce 8 minut. Tuto ¢ast nazyva “svalové procitnuti”. Je mozné kombinovat
prosty béh s rliznymi modifikacemi cvikii atletické abecedy, skoky, poskoky a
modifikacemi behu ¢&i krouzenim pazemi. DalSim krokem dle Jebavého, Hojky a
Kaplana (2014) je mobilizace kloubnich spojeni, nebot” rozsah pohybu v kycelnim,
kolennim, hlezennim a ramennim kloubu jsou klicové pro optimalni pohybovy projev
sprintera. Snazime se vzdy postupné zvySovat rozsah v procvicovaném kloubu, nikoliv
vSak aZ do maxima. Naopak Dufour (2015) doporucuje pasivni protahovani hlavné
extenzort a flexord kyc€le po dobu 10-15 s. Z obsahu piedchozich kapitol 1ze nalézat
rozpor v tomto tvrzeni. Obecny souc€asny trend dava prednost aktivnimu dynamickému
protazeni. V dalsi fazi je snahou stabilizace postury a poloha hlavy, zpevnéni trupu,
rytmicky pohyb paZemi to vSe za provozovani imitacnich cviceni za chiize. Cviceni
ovliviuji kycelni, kolenni a hlezenni kloub pfi imitaci sprinterského kroku. Kratkodoby,
intenzivni, dynamicky pohyb je obsahem ctvrté faze rozcviceni. MlzZe jit o rizné druhy
plyometrickych cviceni a sprinterské drilové techniky za pohybu. Posledni ¢asti je
priprava do bézecké lokomoce. Nejdiive je pozornost soustiedéna na techniku behu s
postupnym piechodem k intenzité¢ v tsecich 80-100m. Akceleracni useky 30-40m
doplnéné o fazi aktivniho odpocinku a zotaveni, uvolfiovani svali. Dufour (2015)
doporucuje, aby intervaly odpoc¢inku byly dostate¢né dlouhé, aby nedochazelo k pocitu
unavy sportovce. Toto vSe muze sportovec doplnit riznymi frekvenénimi pohyby,
podporujici stav nabuzeni jako je naptiklad bézecké frekven¢ni lokomoce pazi ve stoje i

v sedu po dobu 3-6 s, ¢i zakopavani nohou vleze na bfise atd.

Béhy, dlouhé

Rozcviceni pro ostatni béhy by nemélo byt podceniovano jak rekreaénimi bézci,
tak elitnimi sportovci pfipravujici se na zavod. Dtlezité je pfipravit kardiovaskularni
systém na tréninkové Ci zdvodni zatizeni. Pfipravit pohybovy aparat a také dychaci
systém. Konkrétni rozcviceni se pak odviji od samotného vykonu. Zalezi na trvani a
intenzit¢ dan¢ho predpokladaného zatizeni. Opét zde plati prvni krok stejné¢ jako u
sprintd, Zze zaCindme klusem a prechazime do béhu, tak aby se organismus postupné
zahtival. To by mélo trvat ptiblizn¢ 10-12 minut. Tento ¢as samoziejm¢ neni

dogmaticky. Zalezi vzdy na konkrétnich podminkach casovych i prostorovych... Je
45



vhodné zatadit rizné zmény rychlosti béhu ¢i dalsi rozcviCovaci cvi€eni v druhé
poloving€ béhu. Poté piejdeme k riznym cvikiim dynamického strecCinku, s diirazem na
dolni koncetiny a nejen na protaZeni, ale také na mobilizaci kloubnich spojeni. Dychéani
je ptirozené. Dalsi Cast tvoii prvky bézecké abecedy v takovém tempu aby doslo k
zapracovani organismu, ale sportovec se pfiliS nevyCerpaval. Dal§im divodem pro
zafazeni této Casti je moznost zdokonalovani uzlovych boda techniky béhu. Posledni
¢asti jsou bézecke rovinky s riiznym zaméfenim. Muze se jednat o co nejlepsi techniku
béhu, akcelerované rovinky, zaméteni se na Svihovy zpiisob béhu atd. Délka useki
muze byt 80-120 m. Je vhodné zvolit naptiklad i jiny povrch neZ je povrch drahy, napf.
travnata plocha fotbalového htisté (uhlopiicné métici 120m). MEkci povrch zptisobi, Ze

je sportovec nucen zapojit vice posturalni svalstvo.

Béhy, prekazkové

Rozcviceni pro piekazkové beéhy se bude velmi podobat rozcviceni pro klasické
behy ¢i sprinty. Rozdil bude v kladeni dirazu nékterych fazi na aktivaci pohybovych
vzorcl uplatilujici se v piekdZkovém béhu a na rytmizaci pohybu. Autofi doporucuji
nizsi vysku ptrekazek pfi rozcviCovani v dynamické chiizi 76cm pro zeny a 84 cm pro
muze. Pfi rozcviCovani v béhu doporucuji prekdzku zmensSit o jednu az dvé vysky. Také
doporucuji zkraceni pfti tiikrokovém rytmu a naopak u pétikrokového rytmu je mozné

piekazky umistit o 0,5-1 m dale.

Skoky

Rozeviceni skokanskych disciplin se bude ve specialni ¢asti lisit podle toho, o
jakou skokanskou disciplinu se jedna. To vyzaduje rozdilnost naroka skokanskych
disciplin. Horizontalni skoky vychdzeji z rozcviceni sprinterského. Hlavni néplni
specialni Casti je aktivace svalovych fetézct zajistujici efektivni provedeni odrazu v
souladu s pozadavky dané discipliny. Vyuziva se ptredevsim specidlnich skokanskych
cviceni, jako jsou varianty posko¢ného klusu, kotnikové poskoky a pripravné dalkaiské
odrazy.
Ve skoku vysokém vyuzije sportovec vice dynamicko-stabiliza¢nich cviceni. Rychlost v
rozbéhu pii skoku vysokém je nemaximalni a neni proto dulezité zabyvat se pfili§
sprinterskymi cvi¢enimi. Hlavnim obsahem jsou kontrolované vyskaiské odrazy
nemaximalni intenzity s fixaci panve v predozadnim i bo¢nim sméru, posko¢ny klus s

dirazem na vysku vyskoku a opakované prupravné odrazy a imitacni cvic¢eni z rozb&hu.
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Hody/vrhy

Charakteristickym bodem pro vrha¢ské discipliny je mobilizace vysoké intenzity
case. Rozcviceni obvykle byva kratS$i nez u bézch ¢i skokant, zkracovani bézecké
abecedy (nikoliv u ostépail). Naopak se pfidavaji cviky z vrhacské abecedy. U
oStépait dochazi k zarazeni bézecké abecedy s drzenim nacini. Struktura pohybu vrhaca
obecn¢ zaCind dolnimi koncetinami pres trup az k vysoké aktivaci hornich koncetin
doprovazené tadou rotacnich pohybd. Proto je dulezit¢ zatadit dostateény pocet
rotacnich cvikl pro horni koncetiny 1 trup na misté 1 v pohybu. Vrhaci obvykle po prvni
¢asti rozcviceni, prichazeji k rozcvicenim za pomoci nacini, a sice cviceni rotacni s
vétsim rozsahem pohybu a ve vysSi rychlosti. Rozcviceni byva zakoneno 1-2
rovinkami v délce do 30 metrt.

Pokud by bylo vychézeno z tabulky ¢. 2 dle Bishopa (2003), kterd znazoriiuje
rozcviceni dle délky trvani, pak by rozcviceni pro hody a vrhy mélo trvat 5- 10 minut.
Minimalni doba zotaveni makroergnich fosfata dle Havlickové a kol. (2008) je 2 minuty
a maximalni 3 minuty. Pokud tedy sportovec zafadi cviceni vyCerpavajici ATP-CP, je
dilezité, aby pfed vykonem mohl 2-3 minuty odpocinout a doslo k regeneraci tohoto

systému a byl plné pfipraven na vykon. (Jebavy, Hojka, Kaplan 2014).

3.7.3 Doporucdeni pro rozcvi¢eni na zakladé okolni teploty ¢i pocasi

Rozhodovani jaké rozcviceni je vhodné zvolit podle okolni teploty, potazmo
pocasi, budeme vychézet z védeckych poznatkl tykajicich se mechanismi souvisejicich
se zvySovanim teploty svalli. Pro rozcviceni je tedy vhodné navrhnout i urcita schémata
pro oblékéani. Obecné je dobré svaly udrzovat v teple/zahiaté, jak jsem napsala vyse.
Organismus je schopen podat lepsi vykon za zvySené svalové teploty nad normu. Proto
pfi rozeviceni je mozné mit o vrstvu obleceni navic, nez v ¢em bude sportovec zavodit.
Tu odlozi tésné pied zdvodem. Toto plati zejména v chladném pocasi. V teplém
prostiedi by zbytecna vrstva navic naopak mohla zplsobit prehiati organismu, coz by k
zlepSeni vykonu rozhodné nevedlo. Obleceni by mélo byt volné ¢i elastické tak, aby pii
rozcvicovani neomezovalo v pohybu. V sekci o pasivnim rozcviceni jsme se dozvédéli,

ze pouhé prohtéti organismu respektive svalli nevede ke zna¢nému zlepSeni vykonu,
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proto je 1 v teplém pocasi vhodné provést aktivni rozcviceni, které ovliviluje i

nervosvalovou aktivaci a dal$i mechanismy nespojené se zvysSenim teploty.

3.7.4 Doporuceni pro rozcvifeni pri opakovaném startu/ znovurozcviceni

Soucasny stav literatury velmi nenasvédcuje tomu, Ze by byly provadény studie
zaobirajici se timto problémem. Proto by bylo vhodné toto téma rozebrat z vice ditvodil.
Nejen v atletice, mlze nastat situace opakované¢ho vykonu v fadu nékolika hodin. Jedna
se o napiiklad riizné neprofesiondlni turnaje sportovnich her, soutéze mladeze a jiné
akce. V atletice tuto skupinu zastupuji soutéze vicebojaili a vicebojaiek a také rozbchy
sprinterti v ¢eskych soutézich, kdy se rozbéh a nésledné findle uskute¢ni béhem dvou
hodin. Je tedy vhodné provadét stejné rozcviceni vicekrat? Staci se rozcviCit pouze
jednou pied prvnim startem? Toto a mnohem vice dalSich otazek by bylo dobré
objasnit. Jednak z divodu optimalizace vykonu v opakovanych startech, za druhé z
ditvodu bezpecnosti sportovci, tedy snahy o zachovani optimalniho stavl tak, aby

nedoslo ke zranéni.

3.8 Rozcviceni, strecink vliv na vykon a zranéni

3.8.1 Rozcvideni a jeho vliv na prevenci zranéni

Amako a kol. (2003) déli sportovni zranéni do né€kolika skupin, podle toho
kterou skupinu zasahuji; kostni zranéni - zlomeniny, svalovo/Slachové zranéni hlavné
nataZeni ¢i natrzeni, dal$i skupinou oznacuje zranéni tykajici se kloubt a jako posledni
zranéni pateie, které zahrnuji i bolest spodni Casti zad.

Jako jeden z benefitl ditkladného rozcviceni se uvadi prevence zranéni. Jedna se
predevsim o zranéni svalova. OvSem pokud je streink myln¢ zaménovan za rozcviceni,
muze si sportovec zpusobit vétsi problémy nez, kdyby strecink/rozcviceni neprovadél
vubec. Jebavy, Hojka a Kaplan (2014) tikaji: “ Strecink bez rozehrati je horsi nez Zadny
strecink”. AvSak toto neni jediny nedostatek, jenz rozcviCeni miize mit. Dale je to
kratka doba, uspéchanost rozcviceni, povrchnost ¢i nedostatecny pocet opakovani

cvic¢eni. Dulezité je dbat i na zmény teplot, zejména pokud se jedna o chladnéjsi pocasi.
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Dtlezité je i dosahovani u¢innych poloh a efektivni rozsah a technika provadéni cvikd.
Nejen tyto faktory mohou mit vliv na U¢inek rozcvieni organismu a piipadnou
prevenci zranéni.

Gamble (2012) potvrzuje tvrzeni Jebavého, Hojky a Kaplana, Ze ochranny efekt
rozcviCeni je nejevidentnéjsi v prevenci natazeni svall a Slach. Ukazalo se, Ze podle
studie Bixlera a Jonese (1992) ma rozcviceni pozitivni efekt v redukci svalovych
zranéni. Jednalo se o stfedoSkolsky fotbalovy tym, kdy kontrolni skupina v poloviné
utkani provadéla ¢innost jez je normalné zvykla, zatimco testovana skupina provadéla
rutinu skladajici se z rozcviceni vcetné streCinku. Ve treti Ctvrtin€ hry nebyl rozdil v
celkovém poctu zranéni, ale v testované skupiné bylo vyznamné méné 0.04(testovana)
vs. 0.46(kontrolni); p<0.05 svalovo/slachovych zranéni. Pokud budeme ale mluvit o
zranénich jiného typu, naptiklad zranéni zptisobena ptetiZenim ¢i nadmérnou ndmahou,
podle (McHugh a Cosgrave, 2010) nesnizuje zafazeni streCinku do rozcvi¢ovaciho
protokolu riziko zranéni.

Woods (2007) zdtraziuje, Ze dobra pohyblivost také mlize namopoci prevenci
zranéni. Jelikoz télo jedince je zvyklé na tyto polohy a kloubni rozsahy a v ptipadé, ze
se do takovéto situace dostane, je pripraven. V pfipadé, ze by nebyl takto flexibilni
hrozi riziko poranéni svalu. Proto bych déle chtéla uvést par studii tykajici se flexibility
a jejim dopadu na redukci zranéni.

Jones, Knapik (1999) a Knapik, Jones, Bauman (1992) se shoduji, Ze je dilezité
se vyvarovat obou extrému. Riziko svalovo/Slachovych zranéni je vyssi jak pro
extrémné flexibilni jedince, kteti dokazou zaujmout velké rozsahy, tak pro jedince s
velmi zkracenym svalstvem. Napiiklad (Witvrouw, Danneels, Asselman a kol., 2003)
uvadi, ze nizka flexibilita skupiny hamstringii je spojovdna s vys§im rizikem svalovych

zranéni ve fotbale.

3.8.2 Strecink a rozcviceni, jejich vliv na flexibilitu a ovlivnéni vykonu

Flexibilita neboli pohyblivost je schopnost pohybovat svaly a klouby v plném
rozsahu (Alter, 1999). Podle Mékoty a Novosada (2007) se flexibilita tykd schopnosti
realizovat pohyb v nalezitém rozsahu, o plné amplitudé. ROM (range of motion) -
rozsah pohybu jednotlivych kloubll je urCen mnozstvim faktorti, mezi které
patii: struktura §lach, uroveni aktivity jedince, vék, pohlavi a jedna se o stupeii pohybu v

kloubech. Flexibilita ma statickou a dynamickou slozku. Staticka flexibilita je rozsah
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mozného pohybu kolem kloubu a jeho obklopujicich svali v pasivnim pohybu.
Dynamicka flexibilita poukazuje na dosazitelny ROM v pribéhu aktivnich pohybii, a
proto vyzaduje svalovou Cinnost. Rozsah pohybu provadény dynamicky je zpravidla

veétsi nez staticky (Baechle a Earle, 2008).

Rozvoj flexibility 1ze provadét pomoci strecinku. Miizeme tak ovliviiovat délku
a pruznost svalll, svalové napéti a nasledné funkéni rozsah kloubtl. Stredink pro rozvoj
statické flexibility je provadén za pomoci piisobeni vné&jsi sily (gravitace, partner, stroj).
Stre¢inku pro rozvoj dynamické flexibility se aktivné ucastni svalové partie a volni tsili

cvicence. Snazime se pfitom dosahnout optimalni kloubni pohyblivosti.

Stre€ink zahrnuty v rozcviceni provadény pied tréninkovou jednotkou c¢i
zavodem ma vsak jina specifika nez trénink na rozvoj flexibility. McMahan (2012)
zdiirazniuje, ze je dulezité rozlisit stre¢ink zahrnuty v rozcviceni a tréninkovou jednotku
zamétenou na rozvoj flexibility za pomoci streCinku, kterd se provadi v jinou dobu nez
je zapotiebi dosdhnout maximalniho vykonu. Swanson (2006) uvadi, ze pfiprava na
pohyb a tréninkem flexibility za pomoci dlouhych statickych vydrzi neni nejlepsi
zpusob rozcviceni, jelikoz nemusi zmenSovat riziko zranéni, nemusi pozitivné
ovlivilovat vykon. Jak jsme si v odstavcich vyse ukazali, flexibilita je jednou z
pohybovych schopnosti, jez do jist¢ miry ovliviluje vykon stejné¢ jako ostatni slozky
ackoliv se nam to nemusi zdat zcela zfejmé. Optimalni rozsah kloubni pohyblivosti je
klicovy k co nejlepSimu technickému provedeni a tak k prevenci zranéni. Pohybovy
aparat je zvykly a uzplsobeny dostavat se do urcitych krajnich poloh, proto se jim
nebrani a je mensi Sance zranéni pii nekoordinovaném pohybu tohoto rozsahu. Proto je
dilezité do ptipravy zahrnovat i cviCeni na rozvoj flexibility streCinkem. Swanson
(2006) uvadi, ze cviceni na rozvoj flexibility je vhodné provadét v posoutéznim obdobi
za uziti dobfe koncipovanych stre¢inkovych jednotek. Poté dochazi k dlouhotrvajicim
zménam na mekkych tkanich. Tento model je koncipovéan jako samostatnd tréninkova
jednotka nebo jeji ¢ast a vyznacuje se delSimi vydrZzemi dle konkrétni streCinkové
metody. Samoziejmosti takovéto tréninkové jednotky je rozcviceni. V tomto ptipad¢ se
jedna hlavné o zahtati organismu. Naopak stre¢ink zahrnuty do rozcviceni se vyznacuje

krat$imi vydrZzemi s hlavnim diirazem na partie, které se budou zapojovat nejvice.
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3.8.3 Rozcviceni vs. stre¢ink

V minulych oddilech prace jsme si ukazali, co je to rozcvi¢eni. Rozcviceni a

stre¢ink jsou dvé pomérné rozdilné pohybové aktivity, ackoli jsou Casto spojovany ¢i

nespravn¢é zaménovany. V nasledujici kapitole si ukdzeme rozdilnost a podobnost téchto

dvou pohybovych aktivit.

Rozcviceni je pfiprava organismu na dal§i pohybovou zatéz, naopak strecink je
(pomald) aktivita protahujici svaly a zvySujici kloubni pohyblivost.

Cilem rozcviceni je aktivace, mobilizace, zahfati/uvolnéni napéti svalovych skupin,
uvolnéni/mobilizace kloubnich skupin. U streinku je cilem protdhnout svaly,
rozvijet kloubni pohyblivost, snizit svalové napéti po pohyb. ¢innosti, udrzet svaly v
pruznosti, prevence poranéni, odstranéni svalovych dysbalanci a nésledné spravné
drzeni téla.

Rozcvi€eni ma tyto €asti: rusnd, mobilizacni, koordinacni, intenzivnéj$i zévére€na
faze.

Stre¢ink ma rtizné faze protaZeni, které se liSi dle zvoleného typu strecinku (PIR,
PNF, staticky, dynamicky...)

Stre€ink miiZze byt soucasti rozcviceni a je jeho podfazenou ¢asti. Rozcvi¢eni mize
obsahovat také pomalé aktivity, ale jelikoZz jeho cilem je rozcvicit/ zahiat (z
anglického warm up) organismus, pravdépodobné bychom tohoto efektu strecinkem

nedosahli.

Ukolem rozcviceni na rozdil od stre¢inku neni zvySovat flexibilitu (kloubni
pohyblivost), ¢i odstrafiovat svalové dysbalance. Jak bylo zminéno vySe, mize byt
streCink zatazen jako soucast rozcviceni. V nékterych tkolech se ob¢ aktivity shoduji

jako napftiklad uvolnéni a odstranéni/sniZzeni svalového napéti.

Dle Buzkové (2006) je streCink nezbytnou soucasti kazdé sportovni aktivity s ¢imz
nemuzeme stoprocentné souhlasit. Tato formulace zda se byt dosti obecnou, jelikoz
Slomka a Regelina (2008) udavaji: “béhem strecinku na uvod tréninku neprotahujte
staticky” jako ditvod udavaji, po 10 s protahovani dochazi k uzavieni kapilar, ¢imz se
zhorSuje prokrveni, a protoZze cilem uvodni zahfivaci faze tréninku je zvySeni
prokrveni svalii, jsou si tato dvé tvrzeni v opozici. Nékteré studie uvadéji, ze
rozcviceni statickou formou protahovani tlumi do jisté miry odrazovou silu. Jebavy,

Hojka a Kaplan (2014) doplilyji tato tvrzeni, Ze v obecném podvédomi je predejiti
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zranéni streinkem. Pokud bychom ale zacali protahovat bez ptfedchoziho zahtati,

udélame htife, nez kdybychom neprotahovali viibec.
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3.9 Testovani pohybovych schopnosti - zasady méreni

Testovani znamend provedeni zkousky ve smyslu procedury a pfifazovani Cisel
jevim, jez je nazyvano meéfenim. Standardizace meéfeni se zajiStuje pouzitim
standardizovanych pomiicek (nacini, ocejchovanych pfistrojii, apod.) promyslenou
instrukci, stejnou pro vSechny testované osoby. Zadéani, examinator (ten kdo testovani
provadi) a prostfedi (pomiicky, pfistroje) tvoii testovou situaci, kterd by méla byt
reprodukovatelnd na jiném misté, v jiném Ccase, jinym examinatorem. Hlavnim
pozadavkem standardizace je omezit vlivy prostfedi a examindtora, nebot se do
vysledkd promitaji jako chyby.

Za nejvyznamnéjsi jsou povazovany udaje o validit¢ a reliabilité testu. Validita
zkoumd, zda se spravné méii to, co se md mefit (testovat) a zda neni testovano néco
jiného. Nulova validita znamenad, Ze test nepostihuje to, co chceme testovat a je pro
dany ucel nevalidni. Nejcastéji se pouziva koeficient validity ry), kterym je absolutni
hodnota korelace mezi testem X na jedné a kritériem Y (,, Kritérium vyjadiuje presné
vymezeny ucel testovani a prijaté meritko toho, co se ma mérit (testovat)”) (str. 52,
M¢kota, Blahu$ 1983) na stran¢ druhé. Idealni koeficient validity je 1,0. Reliabilita
neboli spolehlivost je mira pifesnosti testovych vysledki. Vyjadiuje velikost chyb
testovani (méteni). Vysoka spolehlivost se projevuje tim, ze pii opakovaném testovani
stejnych osob za stejnych podminek je dosaZzeno velmi podobnych vysledki.
Motorickymi testy jsou oznacovany ty, jejichz obsahem je pohybova Cinnost, vymezena
pohybovym tukolem a pfisluSnymi pravidly. Zachycuje co nejpiesnéji znaky prabéhu
chovani, nebo kone¢ny vysledek. Stupen splnéni pohybového ukolu je nazyvan
pohybovym vykonem. M¢kota, Blahu§ (1983, str. 19) definuji motoricky test jako:
., souhrn pravidel pro prirazovani cisel (¢islic) alternativam splnéni pohybového ukolu,
tj. pohybovym vykonuim nebo resenim “.

Extremalni typ testovych vysledkli - zahrnuje testy se shodnym druhem
alternativ, testy s ukolem dosdhnout extrému, tj. maximalni nebo minimalni alternativy
splnéni. Napf. skocit co nejdale, splnit tikol v co nejkratSim case.

Pohybové schopnosti jsou méfitelné neptimo. Testovani pohybovych schopnosti
se provadi prostfednictvim jejich okamzitych projevii a zachycuje dynamické vlastnosti
funkce organismu jen jako statické, popisné vlastnosti jejich projevi, o kterych nevime,

jakeé pfi¢iny je vyvolaly. (Blahus, 1976).

53



Pro potteby tohoto testovani byly nalezeny hodnoty reliability pro vertikalni
skok dosazny provedeni se Svihem jednou pazi. Spolehlivost je 1y, = 0, 90. Jedinou
odli$nosti testovani uvedené v publikaci (Mékota, Blahus, 1983) je rozdil v poctu
provadéni pokust a sice 5x v publikaci vs. 2x v tomto testovani. Z toho je vyvozovana
spolehlivost obdobna k 0,90. Pro hod jednoru¢ na vzdalenost byla nalezena hodnota
reliability (spolehlivosti) 1y, = 0,92. V piipadé tohoto experimentu byla meéiena
rychlost odhodu nacini nikoliv vzdalenost. Ze vztahu pro vypocet rychlosti, drahy a
Casu, lze usuzovat, Ze vzdalenost a rychlost odhodu spolu koreluji. Proto je spolehlivost
tohoto testu povazovana za ekvivalentni k 0,92. Spolehlivost pro test tré¢eni medicinbalu
obouru¢ vpied nebyly nalezeny zadné¢ obdobné testy. Mékota a Blahus (1983) uvadi
spolehlivost testu ry,p= 0,9 pro autovy hod téZkym micem obouru¢ vpied (2 kg, pro
muze né€kdy i 3 kg) na vzdalenost. Lze jen tézko odhadovat, jak velka bude spolehlivost
pro techniku tréeni obouru¢ vpred medicinbalem s opifenymi zady o podlozku, coz bylo
vyuzito v tomto méfeni. Test autového hodu medicinbalem jsme nevybrali z diivodu
podobnosti se Svihovym testem hodu mickem. Chtéli jsme zasdhnout jinou sloZku

explozivni sily pro horni ¢ast téla.
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4. PRAKTICKA CAST

4.1 Cile prace

Komparace tfi variant atletického rozcviceni (statické, dynamické, balan¢ni) na zaklade

testovani explozivni sily.
4.2 UKoly prace

- shromazdit literarni zdroje

- zpracovat teoretické zazemi pro praktickou ¢ast metodou literarni reserse
- vytvofit design prace

- ziskat souhlas etické komise

- realizovat méfeni v semestralni vyuce

- zpracovat vysledky méfeni

- zanalyzovat vysledky

- vytvofit zavéry pouzitelné pro praxi
4.3 Védecké otazky

Které rozcviceni je nejlepsi pied explozivné silovym vykonem?
Hodi se nékteré z testovanych rozcviceni vice pro vrhy/hody, na zakladé ptedpokladu,

ze jsou disciplinou zaloZenou na explozivni silové schopnosti?

4.4 Hypotézy

H1: Predpokladame, ze vysledky ve vyskoku budou lepsi po dynamickém rozcviceni.
H2: Predpokladame, ze vysledky v testu hodu kriketovym mickem i tréeni obouruc¢

vpred medicinbalem budou lepsi po dynamickém rozcviceni.
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5. METODIKA PRACE

Na zékladé procteni mnoha vyzkumi, jsem se rozhodla ve své praci otestovat
efekt rozdilnych rozcvicovacich protokolt. Rada vyzkumi se zaméfuje pouze na
streCink, méné jiz pak na cely rozcviCovaci protokol (v€etné zahtati). Proto jsem se
rozhodla v tomto méfeni testovat celé rozcviceni véetné zahtati. Nasledné budou

vysledky této prace porovnany s jinymi studiemi zabyvajicimi se podobnym tématem.
5.1. Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofili studenti Univerzity Karlovy, Fakulty télesné vychovy
a sportu, bakalaiského studia predmétu kondi¢ni atletika. Probandi této studie jsou
aktivné sportujici osoby rizné urovné (rekreacné, €i vykonnostng). Ve vyzkumném
souboru bylo 43 osob, divky (15) i chlapci (28) ve vé€ku 20-23 let. Tento soubor byl
vybran z divodu pomérné velkého poctu probandil a jejich zajmu o atletiku. Nejednalo
se o vykonnostni atlety s mnohaletymi zkuSenostmi, avSak vSichni probandi absolvovali
atleticky vycvik na UK FTVS. Navic se vénuji rychlostnim a rychlostné- explozivnim
sportim. Z tohoto diivodu je skupina vhodna pro tento experiment. Tato skupina bude
povazovana za homogenni, jelikoz se vSichni probandi vénuji rychlostnim, rychlostné -
silovym (explozivnim) disciplinam, proto nebudeme brat potaz v rozdilech mezi chlapci
a dévcaty. Cely vzorek byl tvofen dvéma skupinami stieda a patek, podle dne ve kterém
studenti pfedmét navstévovali. K vyhodnoceni bylo pouzito celkem 43 vysledkl
probandu s télesnou vyskou muzi (28) 183,2 cm +-5,6 cm; zeny (15) 166,3 cm +- 5,7
cm. Pro vyhodnoceni vysledki hodu kriketovym mickem a tréeni obouru¢ vpted
medicinbalem bylo pouzito pouze 36 probandii muzi (23) s primérnou vySkou 183,7 cm
+- 5,5 cm a zeny (13) s primérnou vyskou 165,9 cm +- 6 cm. Vyska se vzpazenim

jedné horni koncetiny 240,3 cm +-5,9cm pro muze, pro zeny 216,2 cm +-10, 8 cm.
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5.2 Design experimentu

Me¢ieni probihalo v hodinach kondi¢ni atletiky v patek dopoledne v 9 hod a 15
min a ve stfedu odpoledne ve 14 hod a 15 min na venkovnich sportovistich UK FTVS
(vyjma poslednich dvou, kdy z diivodu Spatného pocasi bylo méteni piesunuto do
vnitinich prostor Skoly). Probandi se uc€astnili méfeni s tydennim odstupem. Testovana
skupina se vzdy rozklusala 800 m nemaximalnim tempem 6-8 minut, poté se piesunuli
do vnitinich prostor, kde probihalo rozcvic¢eni ve smyslu stre¢inkovych cviceni rizného
typu. V prvnim tydnu byl provadén staticky strecink, v druhém tydnu dynamicky, v
tretim tydnu balan¢ni, ve ¢tvrtém opét balanéni, v patém tydnu dynamicky, v poslednim
Sestém tydnu probéhl staticky stre¢ink. Uelné planovani sledu rozcvieni bylo
zamérem pro randomizaci vysledkil. Toto schéma bylo pouzito z divodu predchdzeni
unavy organismu, zvySeni motivace, tak aby doslo k co nejmensimu zkresleni vysledkd.

Bylo snahou, aby celé rozcviceni vcetné rozklusani trvalo vzdy 20 minut. Po
provedeni daného rozcviceni vedené¢ho poucenou osobou se testované osoby lehkym
klusem dostavili na stanovist¢ méfeni. Interval mezi skon¢enim rozcviceni a zacatkem
meéfeni byl 2-4 minuty Snahou bylo, aby k testovani nedoslo s pfili§ velkou prodlevou
po rozcvi€eni. Celd skupina byla rozdélena na dvé pokud mozno stejné pocetné ¢asti.
Prvni ¢ast probandt (dle abecedniho seznamu) nejdiive absolvovala stanovisté méteni
skoku do vysky snozmo a druha stanovisté tréeni vpred obouru¢ medicinbalem a hod
mickem poté se skupiny proménily. Na stanovisti testujici explozivni silu hornich
koncetin (tréeni obouru¢ vpred medicinbalem a hod kriketovym mic¢kem). Testované
osoby byly pfizvany vzdy nejdfive k testu tr€eni medicinbalu obouru¢ vpied a poté se
cela skupina pfesunula na stanovis$té¢ méteni hodu mickem. V méteni kazdého testu byly
provadény dva pokusy v jednom dni. Casovy interval mezi pokusy byl 2 -2,5 minuty.
Celé méfeni zabralo ptiblizné 10 min, s pfechodem mezi stanovisti rozcviceni a méteni
cca 15 min. Cely protokol od rozcviceni po konec méfeni byl tedy 35 - 40 minut. Po
provedeni vSech testovani byli studenti tdzani na pohybovou aktivitu, kterou vykonavali

v den pfed testovanim. Ta byla zaznamenana a bude vyhodnocena dale.
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5.2.1 Stanovis$té méreni odhodu

Tréeni obouruc vpred medicinbalem

Testované osoby provadély nejdiive vzdy tréeni medicinbalu od prsou do sité.
Méfici pfistroj byl nainstalovan paralelné s drahou odhazovaného medicinbalu.
Technika tréeni byla stanovena a kontrolovana. TO se celymi zady opird o pevnou
podlozku, nohy mirn¢ pokréené do vzdéalenosti cca 50 cm od opory zad. Tréeni je
provadéno pouze pazemi. Cilem meéfeni je otestovat explozivni silu hornich koncetin.
Chlapci provadgji tréeni obouru¢ vpied medicinbalem o hmotnosti 3 kg. Zeny pouZivaji
medicinbal o hmotnosti 2 kg. Hmotnost plnych mict byla stanovena na zakladé
literatury. Jebavy a Doubravsky (2011) udéavaji zasadu pfi cviceni s medicinbaly, Ze by
hmotnost méla vyhovovat v€ku sportovce, schopnostem a typu cviceni. Collins (1999)
in Jebavy a Doubravsky (2011) doporucuje hmotnosti medicinbalu 1-2 kg pro rychlostni
a koordinaéni cvi¢eni. Véhu 3-5 kg voli pro cvi€eni silovd. Hmotnost 2 a 3 kg byla
otestovana dvéma probandy pted zapocetim celého experimentu. Zvolena vaha byla
vyhovujici. Zaznamenadvame dva pokusy s intervalem odpocinku 2-2,5 minuty. TO
nastupuji k meéfeni podle seznamu, provadi prvni pokus. Poté az vSichni testovani
provedou prvni pokus, nasleduji druhé pokusy, stejné jako jsme zvykli z atletickych

soutézi.

Hod kriketovym mic¢kem

Odhody micku nasledovaly vZzdy jako druha disciplina po naméteni stanovisté
medicinball. Testovand osoba odhazuje micek libovolnou, ji pfirozenou technikou a
rukou/pazi (jde nam o co nejvyssi vykon - §vihovy) bez rozb&hu, z mista. Méfici piistroj
je nastaven v paralelnim postaveni s drahou letu. Zeny maji nadini t&zké 150 grami,
muzi odhazuji s 350 gramovym mickem do sité. Zaznamenavdme dva pokusy s
intervalem odpocinku 2-2,5 minuty. TO nastupuji k méfeni podle seznamu. Provadi

prvni pokus. Po skonceni prvnich pokusiim nasleduji druhé dva pokusy.
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5.2.2 Stanovisté méreni vertikalniho vyskoku

Testovana osoba vyskakuje z mista snozmo a snazi se dosahnout jednou rukou,
co nejvyssitho “praporku” listu méficiho pfistroje Yardstick - swift performace
equipment. Zaznamenadvame dva pokusy s intervalem odpocinku cca 2 minuty. TO
nastupuji k méteni podle seznamu, provadi prvni pokus, az vSichni testovani provedou

prvni, nasleduji druhé pokusy, stejné tak jako je bézné v atletickych soutézi.

5.2.3 Rozcvicovaci protokoly

Vsechna rozcviceni zaCinala stejnou ruSnou casti ve formé behu stfedni
intenzity. Skupina se rozklusala 800 metr v ¢ase 6-8 min. Druha ¢ast rozcviCeni trvala
vzdy cca 10-12 min. Probihala vzdy podle stanoveného potadi. VSechny protokoly se
zamétuji jak na horni tak dolni ¢ast téla a cviky jsou vzdy provadény po stejny casovy
interval.

Podrobny popis vSech rozcvicovacich protokolt je uveden v ptiloze €. 3, 4, 5.

Statické rozcviceni

Doba trvani statického rozcvic¢eni byla 20 minut. Za¢ina rozklusdnim 800m bez
jakéhokoliv jiného cviceni (krouzeni) koncetinami ¢i poskokii. Néasleduje jedenact
cvikl, pét cvikli zamétené na horni koncetiny a trup a Sest cvikli zamétené na dolni
koncetiny. Doba setrvani v jednotlivych pozicich je 10 s. Rozecviceni probihd bez

pomiicek.

Dynamické rozceviceni

Doba trvani dynamického rozcviceni byla 20 minut. Za¢ina rozklusdnim 800m
bez jakéhokoliv jiného cviCeni koncetinami ¢i poskoky Nasleduje jedenact cvika,
sttedni intenzity, pét cvikl pro horni polovinu téla a Sest cviki na dolni koncetiny. Doba
cvic¢eni vychazi ptiblizné na deset opakovani kazdého cviku (doba trvani cviku by méla

byt 10 d, pokud se jedna o jednostranné cviceni, cvik se cvici 10 s pro obé strany).
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Balanéni rozcevic¢eni

Doba trvani balancniho rozcviceni byla 20 minut. Zacind spolecnym
rozklusanim 800m bez jakéhokoliv jiného cviceni koncetinami ¢i poskoky. Nasleduje
deset cvikl, 5 cvikli s gymbalem, 5 cvikli s BOSU. Toto rozcviceni je rozdéleno na dveé
skupiny. Kazda skupina mé svého ptedcvicovatele. K tomuto cvieni je potieba
pomucek: BOSU a gymnastickych mict (Gymbaly), tak aby od kazdého bylo pro jednu

polovinu skupiny. Po odcvi€eni ptlky rozcviceni se skupiny vymeéni.

5.2.4 Analyza vysledku

Po provedeni Sesti méfeni vSech ucastnikii byla data vloZena do tabulky a z
divodu zachovani dat, byl pouzit vzdy lepsi naméfeny vykon (viz ptiloha 7,8).
Zachovana byla tedy 1 data téch, ktefi dany typ rozcviceni absolvovali alespoil jednou.
Soucasné byly vyfazeny vsechny vykony, u kterych byl rozdil tak velky, ze lze
predpokladat, ze se nejednalo a diisledek rozcviceni. Zbylo 36 probandd pro vyskok a
43 probandl pro tréeni obouru¢ vpied medicinbalem a hod mickem, se kterymi bylo
dale pracovano. Pro srovnani vysledka bylo pouzito Cohenovo d (effect size) do Cestiny
prekladédno nejCastéji jako mira vécné vyznamnosti. I pfes pomérné maly vzorek dat
byla provedena analyza ovéfenim statistické vyznamnosti pouZzitim dvouvybérového

studentova t-testu.

5.2.5 Mé¥ici pristroje

Swift performance equipment - Yardstick: vertical jump

Yardstick se skladd z podstavy z ocelovych ty¢i v pravém thlu. Z podstavy smérem
vzhiiru je vedena ty¢ zakonCena méficimi praporky z plastu. Mérny rozsah praporka je
95 centimetri. Samoziejmosti je nastavitelnd vyska, ve které jsou praporky umistény a
¢ini 160-395 centimetri.

Pro testovani vyskoku do vySky jsme vyuZili Yardstick firmy Swift
performance, ktery je zaloZen na principu Sargentova testu vyskoku do vySky. Timto

testem miZeme velmi snadno a rychle meéfit silu (vybusSnou/explozivni) dolnich
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koncetin. Méteni diky Yardstick je velmi snadné a nenaro¢né na podminky. Sestavené
méfidlo potfebuje pouze pevnou podlozku, 1ze ho prenaset, a presto velmi spolehlivé

méfi. Viz obrazek ¢. 1 v ptiloze.

Radar Stalker Pro 11

Pro méfeni rychlosti tréeni medicinbalu obouru¢ vpted i odhodu mic¢ku jsme
pouzili radar Stalker Pro II. Tento radar je schopen méfit v riznych moddech az do
2000m. Radar je schopen méfit v kterémkoliv sméru. Nejlépe vSak funguje v paralelnim
postaveni s odhodem. Na strankach sportovniradary.cz se uvadi, Ze radar je schopen
méfit vSechny pohybujici se pfedméty a neni urcen jen pro mody, které jsou v nastaveni
(baseball, tennis, auto-moto, atrakce). Radar je mozné pouzivat i za desté, coz je
nespornou vyhodou pro terénni méteni. Vyrobce garantuje pfesnost méteni +- 0,1 km/h.
Radar je vybaven stativem s nastavitelnou délkou jednotlivych ¢asti.

Pti testovani odhodii jsme Stalker Pro II stavéli do paralelniho postaveni s
trajektorii letu odhazovaného nacini tak, aby se koncetina testované osoby nedostala do

zabéru radaru a neovlivnila méfeni. Viz obrazek €. 4 v ptiloze.
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6. VYSLEDKY

6. 1 Interpretace vysledkii

V tomto vyzkumu byl sledovan vliv riznych typl rozcvic¢eni na vykon. Zvoleny
byly tfi druhy rozcviCeni, kazdé provedené dvakrit v opacném pofadi. Statické
rozcviceni, dynamické rozcviCeni a balanéni rozcvi¢eni. Vykon byl méfen ve tfech

disciplinach. Vyskok do vysky, tr¢eni obouru¢ vpied medicinbalem a hod kriketovym

mickem. Od kazdé TO byl vybran jeji nejlepsi pokus dané discipliny a rozcviceni.

6.1.1 Hodnoceni tréeni obouruc vprred medicinbalem

Vyzkumny soubor tvofilo 43 osob. V statickém rozcviceni TO prokazali
primérny vykon 20,1km/h (+- 2,2 SD). Po dynamickém rozcviceni byl primérny vykon
18,8 km/h (+- 1,9 SD). Primérny vykon nasledujici balan¢ni rozcviceni byl 18,7 km/h

(+-2,0 SD).

Tabulka 3: primérny vykon tréeni obouru¢ vpfed medicinbalem

typ rozcviceni primérny vykon v km/h odchylka
staticky 20,1 2,2
dynamicky 18,8 1,9
balan¢ni 18,7 2

B Graf 1: primérny vykon tréeni obouru¢ vpted medicinbalem

20,25
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Nejlepsich vykont doséhli TO po statickém rozcviceni. O nepatrny rozdil 0,1

km/h bylo dosazeno po dynamickém rozcviceni oproti balancnimu.

6.1.2 Hodnoceni hodu kriketovym mi¢kem

Vyzkumny soubor tvofilo 43 osob. Po statickém rozcviceni TO prokazali

primérny vykon 67,9 km/h (+- 10,8 SD). Po dynamickém rozcvi¢eni byl primérny

vykon 66,5 km/h (+- 12,4 SD). Primérmny vykon nésledujici po balanénim rozcvic¢eni
byl 65,4 km/h (+- 11,8 SD).

Tabulka 4: primérny vykon hodu kriketovym mickem

typ rozcviceni prumérny vykon v km/h odchylka
staticky 67,9 10,8
dynamicky 66,5 12,4
balanéni 65,4 11,8

B Graf 2: primérny vykon hodu kriketovym mic¢kem
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Nejlepsi vykony byly zaznamenany po provedeni statického rozcviceni oproti

dynamickému i balan¢nimu. Nejhorsich vykont bylo dosazeno po balan¢nim rozcviceni

65,4 km/h tj. méné o 1,1 km/h oproti dynamickému a o 2,5 km/h vi¢i statickému.

63




6.1.3 Hodnoceni vertikalniho vyskoku

Vyzkumny soubor tvofilo 36 osob. Namétené udaje ukazuji rozdil naméteného
vyskoku minus dosah ve vzpazeni jednou pazi. Ve statickém rozcvi¢eni TO prokazali
primérny vykon 47,8 cm (+- 8,2 SD). Po dynamickém rozcviceni byl primérny vykon
49,1 cm (+- 8,7 SD). Primérny vykon nasledujici balan¢ni rozcvic¢eni byl 47,6 cm (+-
8,6 SD).

Tabulka 5: primérny vykon vertikdlniho vyskoku

typ rozcviceni primérny vykon v cm odchylka
staticky 47,8 8,2
dynamicky 49,1 8,7
balanéni 47,6 8,0

B Graf 3: pramérny vykon vertikalniho vyskoku
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Nejlepsich vysledki v testu vyskoku do vysky s dosahem jedné horni koncetiny
bylo dosazeno po provedeni dynamického rozcvi¢eni v praiméru o 1,5 km/h oproti
balanénimu a o 1,3 km/h vici statickému. Rozdil mezi statickym a balan¢nim

rozcvi¢enim byl v tomto piipadé minimalni 0,2 km/h.
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6.2. Porovnani rozcviceni

6.2.1 Porovnani rozcviceni statického, dynamického, balan¢niho na testu trceni
medicinbalu obouru¢ vpred

Tabulka 6: porovnani rozcviceni, tréeni medicinbalem obouru¢ vpied

Typ rozceviceni T- test effect size

Statické - dynamické 0,005 0,60
Statické - balan¢ni 0,005 0,60
Dynamické - balan¢ni 0,948 0,01

Tabulka ¢. 6 porovnava dvojice rozcviceni (statické- dynamické, statické-
balan¢ni, dynamické - balan¢ni). Srovnani bylo provedeno za pomoci Cohdenovo-d
neboli effect size Ci Cesky vécné vyznamnosti. Pokud srovndme hodnoty vypocitané
pomoci effect size, vychazi pro test tr€eni medicinbalem obouru¢ vpied nejlépe
rozcviceni statické s hodnotou 0,6 kterou podle Cohena reprezentuje stfedni efekt.
Hodnota srovnani rozcviceni dynamického a balan¢niho je zanedbatelnd, a tak z této
studie nevychédzi zddné doporuceni, které rozcviceni upfednostnit pied testem tréeni
medicinbalu obouru¢ vpied. Srovnani kritickych hodnot t- testu pro porovnani vsech

typtl rozcviceni se vSechny hodnoty jevi jako statisticky nevyznamné na hladiné p<
0,05.

6.2.2 Porovnani rozcviceni statického, dynamického, balan¢niho rozcviceni na
testu hodu mickem

Tabulka 7: porovnani rozcviceni, hod kriketovym mickem

Typ rozceviceni T- test effect size

Statické - dynamické 0,548 0,12
Statické - balan¢ni 0,327 0,21
Dynamické - balan¢ni 0,693 0,09
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Tabulka ¢. 7 porovnava dvojice rozcviceni (statické - dynamické, statické -
balan¢ni, dynamické - balan¢ni). Srovnani bylo provedeno za pomoci Cohdenovo-d
neboli effect size ¢i Cesky vécné vyznamnosti. Hodnoty vécné vyznamnosti udévaji jen
maly efekt ve prospéch rozcviceni statického vii¢i balanénimu. Hodnota 0,12 rozcviceni
statického a dynamického je zanedbatelnd, taktéZz srovnani dynamického a balanéniho
rozcviceni je zanedbatelné. Nelze vyvodit Zadna doporuceni idedlniho rozcviceni pro
hod mickem z této studie. Srovnani kritickych hodnot t-testu pro porovnani vSech typt

rozcviceni se vSechny hodnoty jevi jako statisticky nevyznamné na hladiné p< 0,05.

6.2.3 Porovnani rozcviceni statického, dynamického, balan¢niho rozcvi¢eni na
testu vertikalniho vyskoku

Tabulka 8: porovnéni rozcviceni, vertikalni vyskok

Typ rozcviceni T- test effect size

Statické - dynamické 0,494 0,16
Statické - balan¢ni 0,945 0,02
Dynamické - balan¢ni 0,945 -0,18

Tabulka ¢. 8 porovnava dvojice rozcviceni (statické - dynamické, statické -
balan¢ni, dynamické - balan¢ni). Srovnani bylo provedeno za pomoci Cohdenovo-d
neboli effect size ¢i Cesky v&cné vyznamnosti. Srovnani hodnot vécné vyznamnosti
nepfindsi v tomto pripad¢ témét zadny efekt ve prospéch kteréhokoliv rozcviceni.
Hodnota 0,16 pro porovnani statického - dynamického rozcviceni, tak statického -
balan¢niho 0,02 a i dynamického - balan¢niho - 0,18 jsou vSechny mensi nez malé
podle Cohena a tak Ize hovofit o zddném efektu nékterého z rozcviceni. Srovnéni
kritickych hodnot t-testu pro porovnani vSech typt rozcviceni se hodnoty jevi jako

statisticky nevyznamné na hladin€ p< 0,05.
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6.3 Hodnoceni télesné aktivity pred mérenim

Po kazdém méfeni byly zaznamenany pohybové aktivity vSech testovanych. V

nasledujicich grafech jsou tyto udaje zpracovany.

Graf 4: Pohybova aktivita pfed méfenim
rozcviceni S1
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Graf 5: Pohybova aktivita pfed méfenim
rozcviceni S2
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Graf 6: Pohybova aktivita pfed méfenim
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Graf 7: Pohybova aktivita pfed méfenim
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Graf 8: Pohybova aktivita pfed méfenim
rozcviceni Bl
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Graf 9: Pohybova aktivita pfed méfenim
rozcviceni B2
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Grafy €. 4-9 ukazuji pohybovou aktivitu probandii pied vS§emi métenimi. Pro
tuto studii je hodnoceno kladnég, Ze pfi kazdém meéfeni bylo nejvice probandi, kteti
zadnou aktivitu nevykonavali (11-18 z 26-35). Naopak druha nejpocetnéjsi skupina byla
vzdy ta, kterd vykonavala pohybovou aktivitu tésné pted méfenim (povinné

vyucovani)(4-11 z 26-35). Pohybové aktivity vykonavané 1-3 hodiny pfed métenim
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provadélo 3 - 6 probandl opét se prevazné jednalo o vyuku (plavani, sportovni hry).
Aktivita konana pied vice jak 3 a méné nez 6 hodin se tykala 2 - 4 probandii z 26-35.

Jeden z probandl pracoval na no¢ni smeéné pied 4mi métenimi z 6.

70



7. DISKUZE

Z teorie vyplyva, ze téma rozcvieni ve sportu a rekreacnich pohybovych
aktivitach je velkym tématem. Spousta studii se zabyva rozcvicenim pied vykonem s
domnénkou, Ze rozcvi¢eni mize pozitivné ovlivnit vykon. Druhd skupina studii sleduje
vliv rozeviceni na prevenci zranéni. Vyzkumnych ¢lanki je opravdu mnoho a zabiraji
Siroké spektrum provadéni méteni, a tak je jen velmi t€zké je porovnavat a urcit vhodny
model rozcviceni obecné.

Jak jiz bylo nastinéno v uvodu, tzv. stary model rozcvi€eni byl zapocat aerobni
aktivitou nasledovanou statickym streCinkem a na konci provedenim néckolika
tréninkovych pokusti dané discipliny. Z textu prace vyplyva, Zze tento model neni
nejoptimalnéjsi z divodu prochladnuti t€la po zahfati aerobni aktivitou. Dochazi ke
statické Cinnosti a tim ochlazovani organismu. Zakladni fyziologické poznatky
shledavaji, Ze organismus pracuje lépe za zvySené teploty svalli a té€lesn¢ho jadra
(Bishop, 2003). Toto schéma tudiz neni dle nejnovéjsich trendti podporovano.

Velmi casto autofi porovndvaji vliv statického a dynamického rozcviceni
naptiklad McMillian (2006), Pagaduan a kol. (2012), Paradisis a kol. (2014), Perrier a
kol. (2011), Fletcher a Jones (2004), Behm a Chaouachi (2011).

Vysledkem méfeni této prace bylo dosazeno zdveéru, ze pro test trceni
medicinbalem obouru¢ vpted se jevi jako nejoptimalnéjsi vyuzit statického rozcviceni,
coz je ovSem v opozici mnoha studiim a experimentim. VétSina téchto studii testovala
vykon na dolni ¢asti téla, dolnich koncetinach. Studie zabyvajici se vlivem rozcviceni
na horni ¢ast t€la vSak nepodporuji teorie ptedchozich praci a pokladaji otdzku, zda je
mozné, ze horni koncetiny potazmo horni ¢ast téla funguje rozdilné od spodni ¢asti téla
a proto je mozné, ze staticky strec¢ink neovlivni negativné vykon. Torres a kol. (2008)
podkladaji tyto domnénky meéfenim nckolika testy a uzaviraji svilj experiment se
shledanim, Ze Zadny z typu rozcviceni (i statické) Zadnym zpiisobem (negativné,
pozitivné¢) neovlivnil vykon. Je tedy zvlastni, ze v této praci doslo ke zlepSeni po
provedeni statického tréninku, které mohlo byt zpisobeno efektem uceni se testu, nebot’
statické rozcviceni bylo provadéno jako prvni a posledni. Tudiz mohlo dojit k zlepSeni
techniky testu, kterd se mohla projevit jako zlepSeni po statickém rozcviceni. K této
chybé mohlo dojit z divodu vybirani nejlepsiho pokusu z obou méfeni daného

rozcviceni. Tento postup byl zvolen pro zachranu dat.
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Na zékladé literatury bylo ocekavano, ze dynamické rozcviceni povede k
pozitivnim zméndm ve vykonu vSech testd. Je mozné, Ze se ucinek dynamického
rozcvi¢eni nedostavil z divodu malé intenzity cviceni ¢i kratké doby trvani. Studie
prokazaly vétsi zlepSeni po delsich (90 s pro svalovou skupinu) intervalech trvani
cviceni.

Me¢teni provedené v této diplomové praci, bychom mohli nazvat “pilotni”
méfeni nebot’ nam odhalilo fadu problému a skutecnosti a bylo by dobré provést dalsi
méfeni se zlepSenymi podminkami, které budou popsany nize.

Jako prvni doporuceni by mélo byt dodrzeni stejnych podminek tykajicich se
okolni teploty. Probandi byli vzdy fadné obleceni dle svych zvyklosti odpovidajici 1
podminkam pocasi. I pfes snahu méteni provadét co nejrychleji po rozcvi€eni mohla byt
prodleva mezi méfenim prvniho probanda po rozcviceni 2-4 min a méfenim prvniho
vykonu posledniho probanda 4-6,5 min. S tim souvisejicim problémem byla vzdalenost
stanoviSté mista rozcviceni a mista méfeni. V budoucnu by bylo vhodné situovat
stanovisté¢ méfeni v blizkosti mista rozcviceni idedln€ oboji ve vnitinich prostorach. Zde
ovSem narazime na problém tykajici se co nejvice standardizovanych podminek méteni
na jedné strané a na strané druhé podminek bézného tréninku ¢i zavodu. I zde atleti
nardzeji na problém s okolni teplotou a jejimi vykyvy. V naSem piipadé byla vétSina (4)
méfeni provadéna na venkovnich sportovistich pfi teplotach kolem 8-10 °C. Posledni
dvé meéteni z diivodu vyrazné nizsich teplot, byla provedena uvniti, aby nedochazelo k
ztraté cennych dat.

Pokud pomineme problémy s teplotou vzduchu a okolnimi podminkami, nékteré
studie hovofi 1 o nutnosti kratkého odpocinku po provedeni rozcviceni a pied za¢atkem
zavodu ¢i tréninku. Z tohoto hlediska by prodleva zplisobend prechodem na stanovisté
méfeni neméla byt problematicka. Dulezit¢ je vSak dodrzet stejny interval ve vSech
métenich, aby nedoslo ke zkresleni dat.

Dalsi skutecnosti, kterou je tfeba brat v potaz, je technika provadéni cviki
rozcviCovacich sestav a také technika provadéni métenych vykont. Pokud nebudou
rozcviCovaci protokoly probandy provadény spravné technicky, v daném tempu
zpusobené naptiklad malou motivaci ¢i jinymi vlivy, nedojde k dostate¢nému efektu,
které by jinak dané rozcvi¢eni mohlo vyvolat. Zavazné byla stanovena technika tréeni
medicinbalu obouru¢ vpted, je neredlné¢ stoprocentné techniku vsech jednotlivcl
kontrolovat. V nasi studii byl vzdy u meéfeni pfitomen jeden dozorce techniky a v

pripad¢ nepfijatelné techniky byl pokus opakovan nebo oznacen jako dale nepouzitelny.
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Vhodné by bylo uspofddat pfed prvnim meétfenim setkani, pro nacvik techniky a
seznameni s budoucim pribéhem vsech méieni. Ziskali bychom tak kontrolni data o
vykonech jednotlivych TO. Druhou moznosti by bylo vytvofeni kontrolni skupiny, ktera
by nevykonavala zadné rozcviceni a tim by byla ziskdna ke srovnani.

V této studii byl otestovan vliv balan¢niho rozcviceni na explozivné-silovy
vykon, jelikoz pfi studiu literatury nebyla objevena z4ddnd vénujici se tomuto typu
rozcvi¢eni. Na zakladé domnénky, Zze balancni cviky zapoji a zaktivuji stfed téla a
nervosvalové drahy, bylo usuzovano, ze dojde ke zlepsSeni vykonu. Tato domnénka se
bohuzel nepotvrdila. Balan¢ni rozcviCeni nemélo negativni ani pozitivni vliv na
explozivné silovy vykon. Tento typ rozcvieni by mohl byt povazovan za zpestieni do
atletické praxe, jez by mohlo sportovce motivovat do spravného provedeni rozcviceni a
tim by bylo dosazeno vétsi aktivace organismu

Soucasné s méfenim byla zaznamendvana pohybova aktivita TO v dany den ¢i
jiné zvlastnosti ovlivilyjici vykon konané pfed méfenim. Samotné vykony mohla
ovlivnit unava z predesSlych aktivit. Pro piesnéjsi vysledky by bylo dobré, kdyby
probandi nevykonavali zadné vyCerpavajici aktivity (vytrvalostni, silové), které by pfilis
vycCerpaly svalstvo a negativné ovlivnily vykon.

Pozornost by bylo vhodné vénovat i obuti probandi pii provadéni testu vyskoku
do vysky. Rlznd obuv s rizné¢ vysokou podrazkou muze vysledek ovlivnit i o 1-2
centimetry, coz by bylo znatelné.

Poslednim bodem k zamysleni a ovlivnéni vysledki je samotné naladéni
testovanych osob, jejich motivace, psychické naladéni. Méteni bylo soucasti volitelné
vyuky a tak bylo spoléhdno na aktivni zajem probandt o tuto problematiku.

Zda se, ze mohlo dojit k efektu uceni se testu, nebot’ statické rozcviceni bylo provadéno
jako prvni a posledni. TudiZ mohlo dojit k zlepSeni techniky provedeni, jeZ se mohla
projevit jako zlepSeni po statickém rozcviceni. K této chybé mohlo dojit z divodu
vybirani nejlepsiho pokusu z obou méfeni daného rozcvi€eni, coz bylo zvoleno pro

zachranu dat.

Tento experiment bohuzel nereflektuje nejaktudlngjsi trendy vétsiny svétovych
autort. Napiiklad Evetovich a kol. (2003) a Knudson a kol. (2004) dosli k zavéram, ze
staticky strecCink nepiinasi zadné negativni zmény na vykonech horni ¢asti t€la. Vétsina
studii ovSem reflektuje zlepSeni vertikalniho vyskoku po dynamickém strecinku, coz se

v nasi praci nepotvrdilo. Burket, Philips a Ziuraitis (2005) zkoumali jaké rozcviceni je
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nejlepsi pro vertikdlni vyskok a dosli k zavéru, ze nejlepsich vysledkil 1ze dosdhnout po
specifickém rozcvi€eni reprezentovaného jednim setem po péti skocich se zatézi 10%
télesné vahy, nez zadné rozcviceni, strecink, ¢i rozcvieni submaximalnimi vyskoky
1x5.

Kromé¢ analyzovani vysledkii pomoci vécné vyznamnosti jsme ovérili vysledky
pomoci dvouvybérového studentova t- testu. V Zadném z testd reprezentujici vykon
explozivné silovych schopnosti nebylo zaznamendano statistické vyznamnosti na hladiné
alfa p< 0,05. Statistickd nevyznamnost mize byt ddna malym poctem probandi této
studie.

Nékteré ze zéavéreénych praci zabyvajici se obdobnou tematikou, také
nereflektuji zmény, které literatura udava. Naptiiklad Zapalacova (2016) shrnuje, Ze
méfeni rychlosti bézecké lokomoce provadéné v jeji diplomové praci neukazalo zadny
rozdil v rychlosti béhu po aplikaci aktivniho dynamického protazeni (Casy sportovcl
zustaly stejné). Formankova (2015) se zabyvala rozcvicenim u lezct a také neshledava
zadné negativni zmény po aplikaci statického streCinku ani zadné pozitivni zmény po
dynamickém rozcvi€eni s therabandem. Jiskra (2016) dospél zavéru, jez je rozdilny od
soucasného trendu. Testoval rychlost béhu na 30 a 10 metrt. Prekvapivé vysledky jeho
testovani naznacuji dosaZeni nejlepSich Casti po statickém rozcvi€eni pro rychlostné
silovy vykon. Dodava, Ze pro kratsi (10 metri) vzdalenosti je dilezitd iroveit mobility a
doporucil by jeji testovani pfed provadénim meéieni, jelikoz mize mit stézejni roli v
dosahovani vysledkl. Ze zavérii vyse jmenovanych praci a této prace lze usuzovat, ze
vysledky studii mohou byt velmi rozdilné a je tieba tuto problematiku dale zkoumat.

Jak Behm a Chaouachi (2011) ve svém systematickém piehledu literatury uvadi
problémy, které doprovazeji srovnavani studii zabyvajici se rozcvi¢enim. Zdlraziuji, ze
je dulezit¢ se zabyvat délkou protazeni svalu, naznacuji, Ze dlouhé statické vydrze
mohou zpisobovat onen negativni efekt na vykon. Naopak dlouhé intervaly
dynamického protazeni ptinaseji efekt pozitivni. DalSim faktorem je intenzita protaZeni
pii statickém 1 dynamickém protahovani, trénovanost subjekti. Lisi se jak samotny
obsah testil, které reprezentuji vykon motorickych schopnosti, tak obsah rozcviceni.
Néktera obsahuji aerobni zahtéti jind nikoliv a zkoumaji jen samostatny strecink.
Dtlezitou roli hraje i specifi€nost rozcviceni. Zda se, Ze specifické rozcvic¢eni snizuje
negativni dopad statického strecinku (Taylor a kol., 2009). Tito autofi shledavaji, ze pii

dynamickém streCinku subjekty piedvedly lepsi vykon nez po statickém. Pokud vSak
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oba rozcviovaci protokoly kombinovali s vysokointenzivni sportem specifickou

aktivitou nedoslo k Zadnym vyznamnym zménam mezi obéma typy rozcviceni.
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8. ZAVER

Diplomova prace zaobirajici se rozcvicenim v atletice podava v prvni Casti
teoretické informace o dané problematice, pojeti rozcvi¢eni podle nejnovéjSich trendi
jeho principy, mechanismy, rozdily v rozcviceni v riaznych podminkéch jako je délka
trvani nasledujictho vykonu, rozcviceni pied rlznymi atletickymi disciplinami, dle
pocasi apod.

Soucasné poznatky uvadi, ze nejlepsi formou rozcviceni pro pozitivni ovlivnéni
vykonu je rozcviceni dynamické. Protokol obsahujici zahtati organismu aerobni
aktivitou, nasledovany dynamickym streCinkem doplnény o specifické cviky ¢i
tréninkové pokusy se jevi jako nejvhodnéjsi volba.

V této studii se toto tvrzeni ovSem nepotvrdilo. Méteni provedené na skupiné
studentil UK FTVS, nevykazalo shodné vysledky. Hypotézy této diplomové prace se
nepotvrdily. Vysledky ve vertikdlnim vyskoku se po dynamickém rozcvic¢eni nezlepsily.
Stejn¢ tak vysledky v testu hodu kriketovym mickem 1 tréeni obouru¢ vpied
medicinbalem se nezlepSily po dynamickém rozcviceni. Naopak test tréeni medicinbalu
obouru¢ vpted prokazal stfedni efekt Cohdenovo d vécné vyznamnosti ve prospéch
statického rozcviceni oproti dynamickému a balanénimu. Tomuto vysledku pfikladame
za divod moznou nehomogennost skupiny, nedostateCna kontrola provadéni testu
tr€eni, mald motivace probandu ¢i efekt uCeni se testu nebot’ statické rozcviceni bylo
provadéno jako prvni a posledni.

Zkoumany byly tfi rozcviCovaci protokoly: statické rozcviceni, dynamické
rozcviceni a balan¢ni rozcviceni. VSechna tfi rozcviceni byla provedena dvakrat v
opacném potadi a sice: statické, dynamické, balan¢ni, balan¢ni, dynamické, statické. V
testu hodu mickem a vyskoku do vysky se neprojevil zadny efekt kteréhokoliv
rozcviceni, coz je dle srovndni se studiemi zahrani¢nich autorii pozoruhodné. I ptes
vysledky vyplyvajici z této studie, které se neshoduji s fadou autord, zistavaji
doporuceni na volbu dynamického rozcviceni pro explozivni silovy vykon na zékladé
teoretické Casti prace. I pres neprokazani pozitivni u€innosti dynamického rozcviceni na
explozivni silu hornich koncetin testovanou tréenim medicinbalem obouru¢ vpied a hod
mickem pieneseno na atleticky vykon (vrhy, hody) a explozivni silu dolnich koncetin
testovanou pomoci testu vyskoku do vysky snozmo s dosahem jedné horni koncetiny,

prinesla prace souhrn teoretickych a praktickych informaci tykajici se rozcviceni. Bylo
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provedeno zhodnoceni nedostatkli experimentu a navrZena feSeni pro zlepSeni a

zptesnéni vysledki pro ptipadné dalsi studie zabyvajici se podobnou tématikou.
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Priloha 1: Souhlas etické komise

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS

k projektu vyzkumné, kvalifika¢ni &i seminarni prace, zahrnujici lidské ugastniky
Nézev projektu: Rozcviteni v atletice
Forma projektu: vyzkumna préce - diplomova prace
Obdobi realizace: prosinec 2016
Predkladatel: Bc. Alzbéta Maskova
Hlavni FeSitel: Bc. AlZzb&ta Maskova
Vedouci préce (v pFipadé studentské price): PhDr. Radim Jebavy, Ph. D.

Popis projektu: Empirické prace na zékladé metody méfeni, kvantitativniho charakteru ma za cil porovnat tfi druhy
rozcviceni (dynamické, statické a balanénf). Porovnat jejich a&innost na nasledném vykonu ve vyskoku do vysky a
odhodu medicinbalu a hodu kriketovym mitkem. Ugastnici absolvuji 6 méfeni (kazdy druh rozcviteni dvakrat). Jedno-
liva méfeni budou probihat taktko: zahtati organismu - b&h 800m pomalym tempem, rozcvideni (statické, dynamické,
balanéni, balanéni, dynamické, statické) v teplém prostfedi = uvnitf. Déle pak mé&Feni na atletickém stadionu/uvnitf dle
povétrnostnich podminek a po&asi. Pro testovani vyskoku do vy3ky bude pouZit pfistroj Yardstick - swift performance
equipment a pro ohdody bude pouZit radar méFici rychlost odhodu Stalker Pro II. Vysledky budou zaznamenéavény do
piedpfipravené tabulky, vzdy dva pokusy. Testovani se Gcastni pouze zdravi studenti, pfed testovanim budou vzdy
tazéni, zda nemaji zranéni &i jiné indispozice k (¢asti, pokud ano budou z testovani vyloueni.

Zajisteni bezpetnosti pro posouzeni odborniky: Jedna se o neinvazivni metodu vyzkumu. Vyzkum nijak nepfevysu-
je b&zna rizika u praktické vyuky UK FTVS pfedmétu kondi¢ni atletika. Cviky byly vybrany za pomoci dostupné litera-
tury a konzultovany s vedoucim préce.

Etické aspekty vyzkumu: Vyzkumu se budou Géastnit studenti UK FTVS predmétu kondi¢ni atletika, tudiZ jsou
viichni zletili. Viechna osobni data budou anonymizovéna a po anonymizaci budou osobni data smazéna.

Informovany souhlas: pfilozen

Povinnosti viech Gtastnikd vyzkumu na strang FeSitele je chranit Zivot, zdravi, distojnost, integritu, pravo na sebeuréeni, soukro-
mi a osobni data zkoumanych subjekti, a podniknout k tomu veskerd preventivni opatfeni. Odpov&dnost za ochranu zkoumanych
subjektd leZi vidy na GZastnicich vyzkumu na strané feSitele, nikdy na zkoumanych, byt’ dali sviij souhlas k Gcasti na vyzkumu.
V3ichni Gastnici vyzkumu na strané feditele musi brédt v potaz etické, pravni a regulaéni normy a standardy vyzkumu na lidskych
subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jez plati mezindrodng.

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovida névrhu realizace projektu a Ze pii jakékoli zméng projektu, zejména pouZitych metod,
za8lu Etické komisi UK FTVS revidovanou Z4dost.

i
V Praze dne: 1.12 2016 Podpis predkladatele: //‘_’.“,d_ j/h,
Vyjadfeni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise: PFedsedkyn&: doc. PhDr. Irena Parry Martinkov4, Ph.D.
Clenové: prof. PhDr. Pavel Slepi¢ka, DrSc.
doc. MUDr. Jan Heller, CSc.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D.
Mgr. Eva Proke3ova, Ph.D.
MUDr. Simona Majorova

/A

Vil b
4

Projekt prace byl schvélen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem: .............

Eticka komise UK FTVS zhodnotila pfedloZeny projekt a neshledala Zidné rozpory s platnymi zasadami, pfedpisy a
mezindrodni smé&rnicemi pro provadéni vyzkumu zahrnujiciho lidské téastniky.

Reitel projektu spinil podminky nutné k ziskéni souhlasu Etické komise.

/3
razitdUKETFT ETA KARLOVA podpis piedsedkyné EK UK FTVS
Fakulta t&lesné vychovy a sportu
José Martiho 31, 162 52, Praha 6
-90 -
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Priloha 2: Informovany souhlas
INFORMOVANY SOUHLAS
Vézeny pane, vdZena pani,

v souladu se Vseobecnou deklaraci lidskych prav, zakonem ¢. 101/2000 Sb., o ochran¢ osobnich udaju
a o zmen¢ nékterych zdkont, ve znéni pozdéjsich piedpisii a dalsimi obecné zdvaznymi pravnimi
predpisy (jakoz jsou zejména Helsinska deklarace, prijata 18. Svétovym zdravotnickym shromazdénim
v roce 1964 ve znéni pozdejsich zmen (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zakon o zdravotnich sluzbéach a
podminkéch jejich poskytovani (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona ¢ 372/2011 Sb.) a Umluva o
lidskych pravech a biomedicing ¢ 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zadam o souhlas s Vasi ucasti
ve vyzkumném projektu v rdmeci diplomové prace s nazvem ,,Rozcviceni v atletice provadéné na UK
FTVS®.

Cilem vyzkumného projektu je porovnat rizné druhy rozcviceni a jejich vztah na vykon v atletice.
Projekt je empiricka prace na zakladé metody méfeni kvantitativniho charakteru. Zptisob zasahu je
neinvazivni metoda. Budete testovani ve tfech disciplinach. Vyskok do vysky méfené pfistrojem
Yardstick - swift performance equipment (cm) a odhod medicinbalu od prsou a hod mi¢kem, oboji
méfené piistrojem Stalker Pro II, se sbérem rychlosti odhodu néacini. Budete testovani celkem

Sestkrat v rdmci predmétu kondiéni atletika. Tudiz pro Vas neplynou zadné dalsi zvlastni ¢asové
naroky. Jedno méfeni by mélo trvat zhruba 30 minut, cca 15-20 minut rozcviceni plus 10-15 minut
samotné métfeni. Vyzkumny projekt neptesahuje rizika bézné praktické vyuky na UK FTVS

v predmétu kondicni atletika. Pokud mate néjaké zranéni ¢i nejste jinak zpiisobili testovani
podstoupit, budete pii kazdém méteni vyzvani k neucasti, tak aby nedoslo ke zranéni. Nem¢li byste
pocitovat zadné nepiijemné pocity ¢i nepohodli. Prace by mohla byt ndvodem jak co nejlépe a
nejefektivnéji ptipravit atletické rozcviceni pied tréninkem ¢i zavodem, tak aby nedoslo ke zranéni a
zaroveil doslo co k nejlepsSimu vykonu. Vstupujete do vyzkumu dobrovolné€ v ramci predmétu
kondic¢ni atletika. Prace vyuzije data o vykonu tcastnikil v jednotlivych rozcviceni pro srovnani prave
mezi jednotlivymi druhy rozcviceni nikoliv mezi v§emi ucastniky. Ziskana data budou z
pracovavana a uchovana v anonymni podob¢ a publikovana v diplomové, praci a v odbornych
Casopisech a na konferencich, ptipadné budou vyuzita pti dalsi vyzkumné prace na UK FTVS.

Po anonymizaci budou osobni data smazana.

S vysledky vyzkumu se mize seznamit v diplomové praci jeji vypujckou ¢i v repozitaii zaveéreénych
praci, po jejim usp&$ném obhajeni. Ci miize pozadat o zaslani vysledk?l ¢i prace e-mailem.

V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Jméno a piijmeni predkladatele a hlavniho fesitele projektu: Be. Alzbéta Maskova Podpis:

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim s ¢asti
ve vySe uvedeném projektu a Ze jsem mél(a) moznost si fadné a v dostatecném case zvazit vSechny
relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vSe podstatné tykajici se Giasti ve vyzkumu a Ze jsem
dostal(a) jasné a srozumitelné odpovédi na své dotazy. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout ucast
ve vyzkumném projektu nebo svilj souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisesmné Etické komisi
UK FTVS, ktera bude nésledné¢ informovat ptedkladatele projektu.

Misto, datum ....................

Jméno a piijmeni UCastnika ........cccceeveveviverieereeeieieienn Podpis: .ooeeieeceeeeee
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Priloha 3: Seznam zkratek

S1 - statické rozcviceni 1

S2 - statické rozeviceni 2

D1 - dynamické rozcviceni 1

D2 - dynamické rozcviceni 2

B1 - balan¢ni rozcvicenti 1

B2 - balan¢ni rozcviceni 2

SS - staticky strecink

AS - aerobni zahtati, staticky strecink

ASA - aerobni zahtati, staticky streCink, aecrobni zahtati
RAMP - raise, activate, mobilize, potentiate

ROM - range of motion, rozsah pohybu kloubu

1- RM - one repetition maximum, jedno opakovaci maximum
TO - testovana osoba/osoby

TJ - tréninkova jednotka

L/P - leva/prava

SD - smérodatné odchylka

PIR - postizometricka relaxace

PNF - proprioreceptivni nervosvalova facilitace

CNS - centralni nervova soustava

IAAF - international association athletic federation

UK FTVS - Univerzita Karlova, Fakulta télesné vychovy a sportu
BOSU - both side up - balan¢ni podloZka - maximalni spotieba kysliku
VO;max - maximalni spotieba kysliku

SO - slow oxidative - pomala oxidativni svalova vlakna

FOG - fast oxidative glycolytic -

FG - fast glycolytic - rychla svalova vlakna
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Priloha 4: Seznam tabulek

Tabulka 1: porovnani ¢asti rozcviceni riiznych ptistupli

Tabulka 2: postup pro tvorbu rozcviceni dle délky trvani vykonu

Tabulka 3: primérny vykon tréeni obouru¢ vpied medicinbalem

Tabulka 4: primérny vykon hodu kriketovym mickem

Tabulka 5: primérny vykon vertikdlniho vyskoku

Tabulka 6: porovnani rozcviceni, tr¢eni medicinbalem obouru¢ vpied

Tabulka 7: porovnani rozcviceni, hod kriketovym mickem

Tabulka 8: porovnéni rozcviceni, vertikalni vyskok

Priloha 5: Seznam grafi

Graf 1:
Graf 2:
Graf 3:
Graf 4:
Graf 5:
Graf 6:
Graf 7:
Graf 8:
Graf 9:

prumérny vykon tréeni obouru¢ vpired medicinbalem
pramérny vykon hodu kriketovym mickem
primérny vykon vertikalniho vyskoku

Pohybova aktivita pfed méfenim rozcvi€eni S1
Pohybova aktivita pfed méfenim rozcviceni S2
Pohybova aktivita pred méfenim rozcviceni D1
Pohybova aktivita pied métenim rozcviceni D2
Pohybovi aktivita pied méfenim rozcviceni Bl

Pohybova aktivita pied métenim rozcviceni B2
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Priloha 6: Statické rozcviceni - cviky

Cvik €. 1: Stoj, uklon hlavy na ob¢ strany s vydrzi 10 + 10 s.

Cvik ¢. 2: Stoj, upazit pted télem poniz levou, prava paze taha za loket levé do dalky, rameno
tlacit dolti 10 + 10 s.
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Cvik €. 3: Stoj rozkro¢ny, vzpazit L/P uklon vpravo/vlevo, vydrz 10 + 10 s.

Cvik ¢. 4: Mirny stoj rozkro¢ny, ruce v bok, ptedklon, 10 s.

Cvik €. 5: Mirny stoj rozkro¢ny, zéklon, 10 s.
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Cvik €. 6: Stoj na pravé, skr¢it zanozmo levou, pata k hyzdim 10 s + 10 s druha noha.

Cvik €. 7: Stoj ptednozny levou, predklon k $pic¢ce levé nohy 10 + 10 s druha noha.

Cvik €. 8: Vypad, zadni noha natazena - protazenti tiisla.

94



Cvik €. 9: Stoj prednozny levou/pravou, paze opiené o zed'. Protazeni svalstva lytek.

Cvik €. 10: Sed roznozny, leva paze k pravé Spice vydrz 15 s a opacné.

Cvik ¢. 11: Pfekazkovy sed 15+15 s.
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Ptiloha 7: Dynamické rozcviceni — cviky

Cvik ¢. 1: Stoj, pilkhruhy hlavou 10x na kazdou stranu.

Cvik €. 2: Stoj, bocné kruhy v ramenou 6-10x vpied 1 vzad.

Cvik €. 3: Stoj, ruce v bok, uklon vpravo ptes ptedklon do uklonu vlevo 10x.
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Cvik ¢. 4: Stoj, upazit, kontrolovana rotace trupu na ob¢ strany s pozvolnym zvétSovanim

rozsahu.

Cvik €. 5: Stoj rozkro¢ny, krouzeni trupem vlevo/vpravo s postupnym zvétSovanim rozsahu

5+5 opakovani.




Cvik €. 7: leh vznesmo, nohy prokcené, Svihem do sedu ptfedklon dohmat na $picky, 20 s.

stran¢ setrvat 1 s, 20 s.

Cvik €. 9: Stoj, opora pazemi o sténu, télo v mirném naklonu provadi cvicenec lifting

(stfidavé protahovani levého a pravého lytka). 10 s.
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Cvik ¢. 10: Svihové cviceni, stoj celem ke sténé s oporou obou pazi $vihy dolni koncetinou

jsou provadény vedené v ¢elné roving, ostré koleno. 15+15 s ptiblizné 10+10 Sviha.

Cvik €. 11: Svihové cvi€eni, Svihy dolni koncéetinou jsou provadény vedené v bo¢né roving,

ostré koleno. Opora levou/pravou pazi o sténu. 15+15 s ptiblizné¢ 10+10 Sviht.
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Ptiloha 8: Balan¢ni rozcviceni — cviky
Gymbal

Cvik ¢. 1: Stoj, mi¢ nad hlavou opfen o st€nu, pruZzeni/kmitani paZzemi do mice 10x.

Cvik ¢. 2: Stoj bokem ke sténé upazit levou/pravou, mi¢ opfen o sténu leva/prava paze na

mici. Pruzeni 6x + 6x.

Cvik ¢&. 3: ZP: Klek, ptedpaZit, ruce opfit o0 mi¢, rolovanim mice do vzporu kle¢mo a zpét do
ZP.
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Cvik €. 4: Leh, nohy na mic¢i 10 s kopy dolid do mice, Vzpor/podpor lezmo nohy na mici

kopani dolti do mice 10 s.

BOSU

Cvik €. 6: podiepy na bosu na jedné noze 6+6.
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Cvik ¢. 7: “rychlé nohy” 4x tii doslapy vlevo od bosu, ¢tyii doslapy na bosu, tfi doslapy

vpravo od bosu. To celé 4x.

Cvik €. 8: Naskok na bosu na jednu nohu, stabilizace a vymeéna, celkem Sestkrat (tfikrat na

kazdou stranu, 3+3).
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Cvik €. 9: Klik s vyskokem na bosu, 10x.

Cvik ¢. 10: Skipink na bosu 10 s.
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Priloha 9: Obrazky meéfticich pfistrojt, fotografie z méteni

Obrazek ¢. 1: Swift performance equipment - Yardstick: vertical jump, terénni méfici pfistroj

pro vysku vyskoku.

Obrazek €. 2: Piiprava Yardsticku: vertical jump pro méteni vertikalniho vyskoku.




Obrazek €. 3: Prubéh méfeni vertikalniho vyskoku, jednoho z probandii.

Obrazek €. 4: Radar Stalker pro II, cit. [online] z: http://www.radaryprosport.cz/images/Proll-

LG.jpg
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Ptiloha 10: Tabulka vysledkti TO, hod mickem, tréeni medicinbalu obouru¢ vptred

. Lepsi Lepsi v Lepsi Lepsi Lepsi v lepsi Lepsi Lepsi v Lepsi
TCC') er - hc?d VLr‘:]p;'l hgd th hc?d erip;z hgd vfh h§d er‘ip;IZ hgd
S1 S1 D1 Bl Bl B2 D2 D2 S2
1| 154 | s65 | 17 57 18,7 | 545 20,8 | 559
2 | 236 | 888 | 205 | 82,7 | 212 | 889 | 213 | 682 237 | 855
3 | 206 | 6L6 216 | 622 | 197 | 626 | 235 | 703
4 | 212 | es6 | 196 | 687 | 213 | 60,2 199 | 685 | 21,4 | 705
5 | 216 | 642 | 204 | 63 187 | 612 | 194 | 622 | 203 | 686
6 | 191 | 727 | 198 | 785 | 21,3 | 69,4 2,1 | 758
7 | 148 | 483 | 176 | 452 | 172 | 507 | 144 | 492 | 14 | s05 | 171 | 489
8 | 147 | 432 | 162 | 403 | 172 | 478 | 17 | s04 | 154 | 465 | 205 | 52,1
9 | 215 | 803 | 19 | 785 | 229 | 759 | 203 | 763 | 193 | 81,4 | 203 | 77,2
10| 206 | 746 | 192 | 70 | 205 | 711 28 | 71 | 28 | 74
11| 155 | 51,3 | 165 | 504 179 | 472 | 178 | 501
12| 153 | 626 | 149 | 637 | 165 | 579 | 175 | €31 | 167 | 60,9 | 19 | 59,7
13| 203 | 684 | 183 | 743 16 | 707 | 188 | 721
14| 142 | 657 | 137 | 624 | 147 | 63,2 16 | 683 | 17,7 | 616
15 21,4 72,5 17,5 73 22 74,1 21,5 72,2 21,5 74,4
16 | 161 | 645 | 163 | 683 17,7 | 64,2 203 | 64
17 | 145 | 522 | 148 | 493 | 176 | 455 | 176 | 47,8
18 | 109 | 40,7 | 146 | 447 | 172 | 383 | 165 | 444 | 158 | 41,1 | 183 | 481
19| 233 | 744 | 21,7 | 757 21,8 | 71,2 | 21,8 | 848 | 235 | 762
20| 151 | 454 | 145 | 484 | 171 | 428 | 165 | 525 | 176 | 458 | 20 | 574
21| 153 | 464 174 | 423 | 171 | 462 | 17,7 | 443 | 186 | 483
2| 176 | 691 | 181 | 73 | 194 | 72,2 22 | 79
23| 27 | 770 | 173 | 758 | 18 | 786 | 205 | 74 216 | 788
24 | 111 | 523 168 | 495 | 165 | 489 | 17,7 | 53,5 | 179 | 554
25| 162 | 659 | 179 | 656 | 178 | 71,7 185 | 686 | 20 | 657
% | 177 | 709 | 21,9 | 732 | 211 | 7846 | 22 | 781 | 216 | 77,3 | 233 | 733
27| 133 | 591 | 159 | 61,7 | 161 | 624 | 16 | 602 | 171 | 626 | 182 | 645
28 | 186 | 585 18 17 | 537 | 204 | 528
29 17,1 | 71,4 193 | 734 | 193 | 785
30| 17,1 | 67,8 | 185 | 656 | 185 | 672 | 187 | 675 | 176 | 656 | 207 | 72,2
31| 148 | 369 | 156 | 465 173 | 468 | 187 | 463 | 21,1 | 501
32| 174 | 683 | 194 | 668 | 174 | 702 | 205 | 743 | 215 | €53 | 21,1 | 716
33| 19 | 639 | 194 | 678 | 191 | 638 | 201 | 655 | 203 | €58 | 222 | 71,8
34 | 194 | 931 | 19 | 1005 | 21,7 | 99,3 20,9 | 101,3
35 16,4 70,3 14,5 71,2 17 71,9 18,9 67,2
3| 157 | 74 | 159 | 8,5 | 158 | 773 | 155 | 73,9 18,7 | 74,3
37| 158 | 645 | 157 | 64 17 | 653 | 144 | 658 | 164 | 637 | 21,6 | 67,8
38 | 175 | 56 | 193 | 63,8 18 | 654 2 | 702
39| 177 | 74 | 185 | 687 | 201 | 66,5
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40 19 66,2 19,1 81,7 19 81,5 20,7 77,7
41 17,4 60 19,3 69 17,4 63,2 19,2 61,4 21,6 66,8
42 16 69,7 18,7 71,6 15,4 69,2 20,1 73,4
43 17,3 65,4 19,1 72,9 16,4 71,2 18,9 68,3 21,8 76,3
Priloha 11: Tabulka vysledkt TO, vyskok
¢.TO vyskok S1 | vyskok D1 | vyskok B1 | Vyskok B2 | Vyskok D2 | Vyskok S2
1 33 33 32 33
2 54 54 52 52 54
3 46 50 48 49 47
4 49 53 49 47 49
5 45 49 45 47 45 44
6 43 43 41 45 42 42
7 51 49 50 46 50 49
8 34 37 33 35 33 33
9 54 55 56 52 57
10 31 33 32 38 37
11 55 13 56 54 53
12 35 35 34
13 37 41 36 41 41 41
14 46 42 37 38 38
15 49 50 45 49 48 42
16 37 38 37 37 35
17 61 70 63 58
18 53 55 54 51 52
19 35 36 40 46 39
20 46 47 53 46 40
21 53 57 54 49 59 55
22 53 54 51 49 52 53
23 49 52 49
24 38 40 41 39 43 38
25 31 42 39 40 43
26 53 54 52 56 56 50
27 38 38 41 37 41 43
28 54 57 54 54
29 40 41 40 44
30 58 59 59 58 60
31 38 42 44 45 44 44
32 48 47 50 49
33 53 54 55
34 38 47 44 46
35 65 64 61 67 62
36 61 61 64 64 62
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