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Abstrakt

Nazov:

Ciel’:

Metody:

Vysledky:

Optimalizacia rozcvicenia pred rychlostno-silovym zatazenim

Cielom prace je komparacia troch variant rozcvicenia a stanovenie

najvhodnejsej varianty pred rychlostno-silovym zatazenim.

Testovaci subor sa skladal z 15 muzov, Studentov Fakulty télesné vychovy
a sportu Univerzity Karlovy vo veku 22 -26 rokov. Probandi v priebehu
Styroch tyzdnov absolvovali Styri testy. Prvy test slazil na urenie 1 RM na
bench-presse a leg-presse, ktorého vysledky sme potrebovali pre spravne
urenie hmotnosti zavazi pri nasledujucich protokoloch. Dalgie tri merania
obsahovali tri protokoly rozcvicenia (zdkladné, rychlostno-silové
a tonizacné), po ktorych nasledovalo testovanie explozivnej sily hornych
a dolnych koncatin pomocou vertikdlneho vyskoku s protipohybom so

Svihovou pracou pazi a tr€enia medicinbalu v I'ahu na chrbte.

Tento vyskum ukazuje, Ze po rychlostno-silovom rozcviceni boli dosiahnuté
najlepSie vysledky vo vertikdlnom vyskoku s protipohybom so Svihovou
pracou pazi. Po teste tr¢enia medicinbalom v I'ahu na chrbte boli najlepsie
vysledky dosiahnuté po zakladnom rozcviceni. Vysledky nie su Statisticky

vyznamné.

KPacové slova: rozcviCenie, dynamicky stre€ing, rychlostno-silové zat'azenie, tonizacia,

vybusna sila, testovanie



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Optimization of warm-up before speed-strenght loading

The aim of this work is to compare three variants of warming up and to

determine the most appropriate one before speed-strenght loading.

The test group consisted of 15 male students of the Faculty of Physical
Education and Sport at The Charles University at the age of 22 -26 years. The
tested subjects underwent 4 tests within 4 weeks. The first test was used to
determine the 1 RM bench press and leg-press, the results of which we
needed for the proper determination of the weights for the following
protocols. The other three measurement protocols include three warm-up
(base, a speed-strenght and toning), followed by a test of explosive strength in
arms and legs. Countermovement vertical jump height with arm swing was
used for legs testing and medicine ball shoot-up in supine position was used

for arms testing.

This research shows that best results in the countermovement vertical jump
height with arm swing were achieved after the speed-power warm-up. The
best results in medicine ball shoot-up in supine position were achieved after
the basic warm up, but results are not statistically significant for these

testing.

Keywords: Warm-up, dynamic stretching, speed-force loading, toning, explosive force,

testing
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Uvod

Uz ako detom nam rodicia, potom ucitelia, ¢i uz v skolke alebo v Skole a neskor
tréneri vStepovali informacie o rozcviceni pred pohybovou aktivitou. Informacie boli
najmd o tom aby sme nan nezabudali, aby bolo dostatocne dlhé, aby sme nezabudli na
nejaku cCast’ tela, aby sme predchadzali zraneniam a vel'a podobnych poznatkov. Postupom
¢asu ako sme Sportovo rastli a nas Sportovy tréning zacinal byt zamerany na dosahovanie
Sportovych vykonov, zacali mat’ aj rozcvicenia od trénerov presnejSie zadania. Kazda doba
mala svoje Specifikd. V jednom obdobi boli moderné dynamické rozcvicenia, ktoré za istu
dobu vystriedali statické cvicenia. Neskdr sa preSlo na kombindciu dynamického
a statického rozcvicenia. V tejto dobe sa nazory na rozcvicenia menia. Niektori I'udia su
zastancami starych zauzivanych metod, ini hladaji pomocnt ruku pri dosahovani

Sportovych vykonov v novych metédach a pomdckach, ktoré vyuzivaja pri rozcviceni.

To, ze je rozcviCenie neoddelitelnou sucastou Sportového tréningu je vsetkym
jasné. Otazka je, ktory druh rozcvi€enia je ten najvhodnejsi, aby sme dosiahli ¢o najlepsi
Sportovy vykon. Pretoze vyberom rozcvienia mdzeme bud pozitivhe ovplyvnit

nasledovany Sportovy vykon, alebo naopak ho zhorsit’.

S prichodom novych druhov rozcviceni so zapdjanim réznych druhov balancnych
pomdcok, penovych valcov, masazi, expanderov, plyomertickych prvkov a cvi¢enia na
spevnenie tela ,,CORE* do rozcvi€enia. Vznikaju nové vyskumy a Stadie, ktoré potvrdzuju
alebo vyvracaju ich pozitivny G¢inok pre vybrany Sportovy vykon a ¢i funguji v rdmci
prevencie zranenia v Sportovom vykone. Jednou z nich je napriklad porovnavanie réznych

druhov rozcvi€eni pred vopred stanovenou pohybovou ¢innost'ou.

Zaujima nas tieZ vplyv silovych cviceni v rozcvi€eni na okamZity Sportovy vykon.
Pojem tonizacia je v niektorych Sportovych odvetviach viac zndmy, v niektorych ho vobec

nepoznaju. Preto je vhodné objasnit’ jeho vplyv a ucinky na explozivny vykon.

Tému pre diplomovl pracu so zameranim na rozcvicenie som si vybrala na zaklade
ziskania informdcii pre moje Sportové odvetvie. Ked'Ze sa venujem atletike, presnejsie vrhu
gulou ahodu kladivom zaujima ma, ktory snami vybranych druhov rozcvicCenia je

najvhodnejsie vyuzit pred rychlostno-silovym $portovym vykonom.



Cielom tejto mojej diplomovej prace je pomocou vyskumu porovnat okamzity
efekt rozcvicenia na vertikdlny vyskok s protipohybom so Svihovou pracou pazi ana
tr¢enie medicinbalu v l'ahu na chrbte. A tiez odpovedat’ na vedecké otazky, ktoré vyplynuli

pocas spracovania udajov a prace s odbornou literatirou.



1. Teoreticky rozbor

1.1  Rozbor vyskumov a Studii

Vyskumom vplyvu rozcvicenia na samotny vykon sa zaoberalo uz viacero autorov,
napr. Vanderka M. et al., ktory skamal okamzity efekt roznych postupov dynamického
rozcvicenia na vertikdlnom vyskoku s protipohybom bez Svihovej prace pazi pomocou
pristroja Myotest na skupine 9 $tudentov FTVS UK v Bratislave. Vysledky tohto
testovania ukazuju, Ze najvicsie zlepSenie, oproti kontrolnému meraniu, a to o 11,6% bolo
pri variante rozcvicenia, v ktorej bolo zahrnuté rozohriatie, dynamicky stre¢ing a prvky
plyometrie. Zlepsenie o 8,5% nastalo pri variante rozcvicenia, ktoré obsahovalo rozohriatie

a dynamicky strecing.

Holt et al (2008) skumali 63 americkych futbalistov, ktorych ndhodne rozdelil do
Styroch skupin, ktorym pridelil Styri varianty rozcvicenia (iba rozohriatie, rozohriatie +
staticky strecing, rozohriatie + dynamicky strecing, rozohriatie + prvky dynamickej
flexibility) a nésledne skiimal vysku vertikdlneho vyskoku. Vysledky tejto stadie ukazuju,
ze priSlo kzlepSeniu vyskoku v skupinidch s dynamickym stre¢ingom a prvkami
dynamickej flexibility. Variantu statického streCingu neodportca vykonavat pred

vertikdlnym vyskokom, pretoZe neguje rozohriatie.

Ryan et al. (2014) skiimali u¢inky dynamického strecingu v roznych objemoch na
vertikalny vyskok u vzorky 26 muzov. Skumané boli dve rozcvicky, obe obsahovali 5
minutovy beh ako rozohriatie. Pri prvej rozcvicke testovali dynamicky streing v objeme
6,7 = 1,3 min a v druhej dynamicky strec¢ing v objeme 12,1 £ 1,6 min. Vysledky ukazujt,
ze dynamicky strecing, ktory trva v rozmedzi od 6 — 12 min. po 5 minatovom behu prinasa
rovnaky prirastok vykonu, avSak dlhodoby dynamicky stre¢ing moze zhorsit’ opakovany

vykon s maximalnym usilim.

Beedle, et al. (2008) sktimali vplyv statického streingu a dynamického streCingu na
maximalnu silu na bench-presse a leg-presse na jedno opakovanie (1RM). Vyskum bol
prevedeny na skupine 32 zien a 19 muzov. Testovaci protokol obsahoval 3 varianty
rozcvicenia (staticky strecing, dynamicky streing a variantu bez strec¢ingu). Vysledky

nepoukazuju Ziadne Statisticky vyrazné zmeny medzi jednotlivymi rozcviceniami.

Mc Daniel — Dykstra (2012), zhrnuli vysledky stadii efektu statického stre¢ingu na

rozne Sportové vykony vid’ tabulka €. 1.



Aktivita Stadia Efekt na vykon

Sprint Nelson et al Pokles
Mc Bride et al Pokles
Skok do dial’ky Koch et al Bez zmeny
Vertikalny vyskok Cornwell et al Pokles
s protipohybom Knudson ed al Bez zmeny
Mc Neal and Sands Pokles
Vertikalny vyskok Young et al Pokles
bez protipohybu Cornwell et al Bez zmeny
Dynamicka sila Fry et al Pokles
Kokkenen et al Pokles
Izometricka sila Nelson et al Pokles
Behm et al Pokles
Avela et al Pokles
Silovo-vytrvalostné Nelson et al Pokles
vykony Nelson et al Pokles

Tabul’ka 1:Efektivita statického strefingu na Sportovy vykon

Krémér et al (2016) sktimali na vzorke 12 muzov (Sportovcoch zrdéznych
Sportovych odvetvi) Sest’ rozcvicovacich protokolov: 1. Dynamicky streding, 2.
Dynamicky strecing + balan¢ny streCing, 3. Dynamicky streCing + atleticka abeceda, 4.
Dynamicky strecing + vyskoky z podrepu, 5. Dynamicky strecing + plyometrické cvicenie
(zoskok + vyskok), 6. Kontrolné meranie aich vplyv na vySku vertikdlneho vyskoku
s protipohybom bez Svihovej prace pazi (CJM). Testovanie prebehlo po kazdom protokole
2-krat po 3min. apo 8 min. od dokoncenia rozcvickového protokolu. ZlepSenie oproti
kontrolnému meraniu nastalo vo vSetkych pripadoch. Najlepsie zlepsenie vSak nastalo pri

protokole, ktory obsahoval kombinaciu dynamického strecingu a plyometrického cvicenia.

1.2  Tréningova jednotka

Podl'a Peri¢a a Dovalila (2010) sa v praxi potvrdilo, Ze tréningova jednotka je

Struktarne rozdelend do 3 zakladnych Casti:



e Uvodna
e Hlavna

e ZavereCna

Obcas sa uvadza esSte Stvrtd ¢ast’ — pripravna, ktord je medzi uvodnou a hlavnou
Cast'ou. V zahrani¢nej literatire byva pripravna Cast’ suCastou tivodnej Casti (James, 2003;

Critchell, 2000; Bischop, Gerards, 2000).

Uvodna cast’ je na zacCiatku tréningovej jednotky a sluzi k priprave organizmu na

zat'az. Podl'a Jebavého, Hojku a Kapldna ma iivodna Cast’ tri zakladné ulohy:

e Psychologicku aktivaciu (zahdjenie tréningovej jednotky, zozndmenie sa
s jej obsahom , motivacia k ¢innosti)

e Pripravu organizmu na zataz (rozcvicenie)

e Pripravnu cast’ (Specidlne cvicenia, ktoré sluzia ako pripravné na hlavni cast’

tréningovej jednotky)

Hlavnd cast méa za tlohu naplnit’ ciel' tréningovej jednotky, ktory je vopred
stanoveny podla tréningového planu. Mdze byt zamerany monotématicky (zamerany na
jeden typ zat'aze) alebo multitématicky (rozvoj viacerych schopnosti alebo zru¢nosti pocas

jedného tréningu) (Dovalil, Peri¢ 2010).

Zaverecna cCast je urCend na ukludnenie organizmu po zatazi ak zacatiu

regeneracnych procesov v organizme.

1.3 Rozcvicenie

Rozcvicenie je prostriedok, ktorym vedome pripravime organizmus na Sportovy

vykon, ktory mé urcity charakter, intenzitu a dobu trvania (Hrcka, Kos 1972).

Ciel'om rozcvicenia je priprava celého organizmu na zvySenu telesnu zataz, ktora je
ucelne vybrand, aby predchadzala poskodeniu pohybového aparatu (Jebavy, Hojka, Kaplan
2014). Cim je vyssia fyzicka uroveii cvicenca, tym dlhsie musi byt’ rozcvi¢enie (Jarkovska,

2010).

Podl'a Izza a Sopranzetti (2016) rozcvicenie predstavuje etapu fyziologickej

a biomechanickej aktivacie, ktora predchadza Sportovému vykonu, tréningu, zapasu alebo



¢innosti, ktorou chceme zlepsit’ Sportovl vykonnost. Na zéklade poziadaviek pripravime
jedinca na podanie maximalneho vykonu, pricom budeme reSpektovat’ anatémiu tela

a predideme zraneniam.

Vanderka (2014) uvadza, ze rozcvicenie plni dve funkcie. Prvou funkciou je
priprava organizmu na zat'azenie z fyziologického hladiska, druhou funkciou je priprava
z psychologického hl'adiska. Vyberom spravnych cvikov, ktoré zarad'ujeme do rozcvicenia
ovplyviiujeme tUrovenn podrazdenia centralnej nervovej ststavy (CNS). Dlhodobé
apomalSie cvicenia maju tlmivé ucinky, oproti tomu kratke a intenzivne cviCenia

podnecuji nabudenie organizmu (Dovalil, 2008).

1.3.1 Ulohy rozcvienia

Jebavy, Hojka, Kaplan (2014) vo svojej publikécii uvadzaju, ze rozcvicenie spusta
stresovy faktor, ktory ovplyviiuje mechanizmy v organizme a na zaklade jeho pdsobenia,

nastavaji zmeny v ¢innosti organov.
Na zaklade r6znych autorov, sme zadefinovali nasledujice ulohy rozcvicenia:

e Zvysit drazdivost’ tkaniv (schopnost’ organizmu reagovat’) (Kristofi¢, 2000).

e Aktivacia CNS a pohybového aparatu (Kristofic, 2000) (Jebavy, Hojka, Kaplan,
2014).

e Uvolnenie svalového napitia (v zavere rozcvicenia, ale treba svalstvo znovu
tonizovat) (Kristofic, 2000).

e Uvolnenie a mobilizacia kibov (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2014).

e Nastartovanie metabolizmu, aby doSlo k uvolneniu energie z buniek (Kristofic,
2000).

e Psychické naladenie organizmu na zat'az (Kristofi¢, 2000).

e Aktivacia senzorickych systémov (kontrola pohybov a poloh) (Kristofic, 2000).

e Posilnenie vytvorenych reflexov (Kristofic, 2000).

e ZvysSenie telesnej teploty asponi 0 1-2 °C (DeVriese, 1980).

e ZlepSenie pruznosti tkaniv a tym predchadzat’ §'achovym a svalovym zraneniam
(Sapegy, 1981) (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2014).

e Zvysit prietok krvi vo svaloch (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2014).



e Prerozdelenie

e Zvysit srdcovu frekvenciu (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2014)

1.3.2 Zasady a pravidla rozcvicenia

Holienka (2013) rozdel'uje zasady pocas rozcvicenia nasledovne:

e Postupnost’ — postupné rozcvicenie vsetkych svalovych skupin tela.

e Pestrost’ — rozcvienie by malo zaujat, byt ldkavé, rozmanité. Nemalo by byt
zakazdym rovnaké, preto ho treba inovovat. Inovéaciou znova ziskame pozornost,
donutime Sportovca zamysliet’ sa nad nie¢im novym a zvySime tym tvorivost’.

e Primeranost — pri vybere rozcvienia je potrebné brat ohlad na psychicky
a fyzicky stav Sportovcov. Na to, ¢i sa jednd o rozcvicenie pred tréningovou
jednotkou alebo zipasom. Je tieZ potrebné zohladnit v akych podmienkach je
rozcvicenie uskutocnené (telocvicia, ihrisko, pocasie a pod.). Podmienkam je tiez
potrebné prisposobit’ oblecenie.

e Suvislost’ — obsah rozcvic¢enia by mal byt vyberany v suvislosti s hlavnou ¢ast’ou
tréningovej jednotky. Rozcvicenie by malo plynule pokracovat’ do hlavnej Casti.

e Individualizicia — zohladiiuje individudlne poziadavky samotnych Sportovcov,
ktoré¢ sa mozu liSit’ na zéklade postov v kolektivnych Sportoch alebo na zéklade

zvykov, ktoré majii naucené.
Jebavy, Hojka a Kaplan (2014) piSu o nasledujucich pravidlach a zasadach:

e Sportovec musi mat’ dostatok vhodného oblegenia

e Sportovec nemdze byt ani hladny ani prejedeny

e Rozcvicku prisposobujeme klimatickym podmienkam. V zimnom obdobi
potrebujeme viac zahriat’ svalstvo preto je rozcvicka dlhSia. V letnom obdobi je to
opacne.

e Ak v hlavnej Casti tréningu prevazuje dynamicky charakter cvicenia, aj cviky pri
rozcviceni by mali mat’ dynamicky charakter.

e Rozcvicenie zacina rusnou €ast'ou — rozohriatim.

e Rozcvicenie by malo byt’ systematické — od svalov hlavy po svaly na chodidlach.

Pocet dynamickych cvikov by mal byt’ v rozsahu 8 — 12 na kazdu stranu.



e Ak zarad'ujeme do rozcvicenia cviky statického stre¢ingu nemali by byt’ dlhsie ako
6s.

e Po dynamickom streCingu zaradit’ Svihové cviCenia, ktoré by mali byt’ v rozsahu 12
— 15 opakovani na kazdl koncatinu.

e Rozsah pohybu pri rozcviceni by mal byt od najmensicho mozného az do
maximalneho.

e Rychlost’ pohybu by mala byt’ od pomalych pohybov k rychlejSim.

e Doba zikladného rozcvi¢enia je v dizke trvania 20-30 minut, podla potreby sa
dizka trozcvienia moze menit’ (napr. v $kolskej telesnej vychove 10-12 min.)

e Rozcvicenie by nemalo obsahovat’ Ziadny tréning, len pripravu.

1.3.3 Struktira rozcvi¢enia
Kazdé rozcvicenie ma svoju Strukturu, ktoru je treba dodrziavat’ a prispdsobovat
Sportovému vykonu, ktory budeme po danom rozcvi¢eni vykonavat. Jebavy, Hojka,
Kaplan (2014) rozdel'uju rozcvicenie do dvoch casti na vSeobecnu Cast’ a Specialnu Cast’.
Vseobecna Cast méa dve pod-élenenia: tvodnii a pripravni ¢ast. Uvodna &ast sluzi
k rozohriatiu organizmu. V pripravnej casti venujeme pozornost najmd cviceniam
zameranym na pohybovy aparat. Aby sme zvysSili elastickost’ a plastickost’ svalovych
tkaniv a zvacsili kibovy rozsah. V $pecialnej Casti zaradujeme cviGenia, ktoré svojim
obsahom pripravujii Sportovca na hlavnu cast’ tréningovej jednotky. Zarad’'ujeme sem
imitatné cviCenia, Specialne beZecké cviCenia, prechody prekazok, odrazové cviCenia,
odhodové cvicenia apod. Tato Struktura rozcvicenia je charakteristickd pre atleticku
pripravu. V gymnastike je rozcvicenie delené do 7 Casti, pricom niektoré z nich sa m6zu
vynechat’ na zéklade charakteru cvic¢ebnej jednotky. Kristofic (2000) piSe o nasledujticich
Castiach:
I. rusnd Cast’ (slizi k prehriatiu  a prekrveniu nervovo-svalového systému
a vnutornych organov),
2. mobilizaéna — uvoliovacia &ast’ (tato Gast’ rozcviéenia venuje pozornost kibom,
ktoré je potrebné pred Sportovym vykonom uvolnit),
3. streCingova cast’ (cielom nat'ahovacich cviceni je priprava nervovo-svalového

systému. Rozcvickovy strecing je intenzivnejsi ako streing na konci tréningove;j



jednotky. Zasadny rozdiel je v dizke trvania na zaciatku tréningovej jednotky je to
10 s v kazdej pozicii a po je dizka trvania az do 90 s),

4. dynamicka Cast’ (ma pripravni funkciu, pohyby v tejto Casti rozcvi¢enia by mali
byt podobné ako obsah tréningovej jednotky),

5. cviky koordina¢ného charakteru (st zaradované najmé z psychického hladiska,
spdsobuju plne sustredenie sa na tréningovu jednotku, aktivuju senzoricku funkciu,
¢lovek musi pocas cviCenia plne vnimat’ svoje telo),

6. cviky zamerané na zrucnost’ (je potrebné ich radit’ na koniec rozcviCenia, aby
tvorili prechodnu ¢ast’ medzi rozcvi¢enim a hlavnou ¢ast'ou tréningovej jednotky),

7. cviky silového charakteru (nezarad’ujeme ich vzdy, zalezi na Specifikach rozcvicky,
je vSak potrebné si uvedomit, ze ich zaradenim do cviCenia nie je posilnenie

svalstva, ale tonizacia).

V suvislosti so Strukturou rozcvienia sa mozete poslednych 10 rokov stretntit’ so
skratkou RAMP. Tato skratka je vytvorena zo zaCiato¢nych pismen anglickych pojmov,
ktoré pomenuvaju jednotlivé Casti rozcvicenia a to R-aise/zdvihnut’ - jedna sa o zvySenie
srdecnej frekvencie, dychovej frekvencie, zvySenie telesnej teploty, rozprudenie krvi po
organizme a zlepSenie viskozity kibovej tekutiny. A-ctivate/aktivovat — tato Gast’ byva
spajana s mobilizaciou, ide o aktivovanie svalovych skupin, cviky st vyberané na zaklade
potrieb Sportovca alebo Sportového odvetvia, ktorému sa Sportovec venuje. M-
obilize/mobilizovat — jedna sa o mobilizaciu kibov, ako aj pri svaloch, aj tu sa jedna
o zlepsenie kibového rozsahu. Nejedna sa viak o bezné cvilenia statického stredingu, pri
ktorom by mohla srde¢né a dychova frekvencia klesnit’ na pociatocnit hodnotu. Cvicenia
by mali byt’ dynamické a pestré, mali by sa menit a dopiiiat’ o rézne pomédcky, zapojenim
ktorych mézeme kladne ovplyvnit Sportovy vykon. P-otentiate/umocnit’ — tato cast’
rozcvicenia je vhodnd pre zaradenie prvkov koordindcie, agility a rozvoja rychlosti. Je
vhodné zarad’ovanie cviceni, ktoré by mohli viest’ k vyvolaniu post-aktiva¢nej potenciacie
(Jeffreys, 2007).

Struktary jednotlivych rozevi¢iek st sice na prvy pohlad odliné. Pravdou viak je,
ze v skutoCnosti si od seba len vel'mi madalo odlisné arozdiely nachddzame najméi
v Specidlnej Casti rozcvicenia, ktord je prisposobovana danému Sportovému odvetviu
a samotnému Sportovcovi. Jeffreys (2007) odportica, uz v Uvodnej casti rozcvicenia
nahradit’ beh Specidlnymi cvikmi, ktoré st charakteristické pre dané Sportové odvetvie a

maju pomdct’ Sportovcovi 'ahSie si zapamadtat’ dany pohybovy vzorec.



1.3.4 Fyziologicky u¢inok rozcvicenia

Aby sme pochopili ako reaguje organizmus na rozcvicenie je potrebné vediet, aké
fyziologické procesy sa v organizme odohravaju pri postupnom zvySovani zataze.
Postupnym zvySovanim intenzity zat'aZenia sa centralne a periférne mechanizmy nastavia
na pozadovanu uroven. Tento proces je riadeny neurohormondlnou cestou (Zrubak-

Simoének, 2003).

Fyziologicky vyznam rozcvicenia podla Bartliikovej et al (2013) spociva v zvyseni
funkcie vegetativne inervovanych organov, v prisune zivin a kysliku, redukcii néhleho
naruSenia homeostdzy. Vyznam ma tieZz aktivdcia a optimalizdcia podrazdenia CNS.
Periférne sa tento proces prejavi lepSim prekrvenim organizmu, mobilizaciou
metabolickych reakcii, zvySenim telesnej a svalovej teploty, koncentracie laktatu
v organizme, zmeny krvnych plynov, zmeny kinetiky prijmu kyslika, intenzity fosforilacie

a pod. (Méacek, 2011; Bischops, Gerards, 2000).

I

metabolizmus, ktory aktivuje fosfatové zasobniky (ATP, KP) abrani ich predéasnému

vylucovaniu. Odcerpa sa len tol’ko zasob, aby vzniklo takzvané aktivacné teplo.

Pocas rozcvicenia tiez pripravujeme svalovo-slachovy aparat a zamedzujeme tym
paddom riziku vzniku urazu. Vdaka zvySenej telesnej teplote je zvacSeny prietok krvi
v organizme, ¢o sposobuje, Ze svaly ktorymi krv pretekd absorbuji potrebna energiu nutnt
na vykonanie pohybu. To sposobuje, Ze dany pohyb moZeme vykonavat vo vicSom

rozsahu, pod kontrolou, rychlejSie a I'ahSie (Bischops, Gerards, 2000).

V poslednej dobe sa stretdvame pri nervovo-svalovej aktivacii s pojmom post
aktivacnej potencie. My tejto téme venujeme celu jednu podkapitolu Cislo 1.4.4.2

Tonizacia.

Velmi podstatni tlohu v rozcviceni maji centralne mechanizmy. Najmi
extra pyramidovy motoricky systém (EPMS) a pyramidovy systém (PS) mozgovej kory.
Tieto dva systémy vo vzdjomnom posobeni maju za ulohu motorické ucenie. Ked’ sa dany
pohyb naucia, uklada sa do EPMS do takzvaného motorického pohybového vzoru. Ten
sposobuje to, ze po urcitom pocte opakovani daného pohybu, moézeme pohybovi ¢innost’

vykonavat’ bez naruSenia vedomia (Vanderka, 2014).



1.3.5 Varianty rozcvicenia

Pozname dva zakladné varianty rozcvicenia: aktivny a pasivny. Pasivne rozcvicenie
najcastejSie spociva v zdvihnuti telesnej teploty (Bishop, 2003 a Ingjer, Stromme, 1979)
napr. hortucim kupelom, sprchou, saunou, elektrickou vyhrevnou podlozkou masazou
a pod. Vyhodou tejto varianty je Setrenie energetickych zdrojov organizmu. Tento variant
je vsak Casovo, finan¢ne a aj prakticky velmi nevyhodny. Na rozdiel od pasivneho, je
aktivne rozohriatie najCastejSie vyuzivanym variantom rozcvicenia. Zarad'ujeme sem beh,
bicyklovanie, cviCenia s vlastnou vahou tela a d’alSie pohybové aktivity, na ktorych

sa podiela Sportovec sdm a vyuziva pri nom svoje energetické zasoby (Bishop, 2003).

Vysledky po pasivhom rozcvi¢eni nedosahuju takdl ucinnost, ako po aktivhom
rozohriati. Ingjer a Stromme (1979) testovali rozdiel medzi hortcim kupel'om (proband
sedel vo vani po krk so 40°C vodou) a behom na pése na trovni 50-60% zo 100% VO,
max. Probandi boli pri oboch variantoch zahriati na rovnaku teplotu (priblizne 38,3°C).
Vysledky ukazuju, Ze dobre odcvicené aktivne rozcvicenie mdze mat’ na nasledovny
Sportovy vykon pozitivny vplyv na zaklade fyziologickych tc¢inkov (vyssi prijem kysliku,

niz$ia hodnota laktatu a vyssie Ph krvi).

Frybort (2006) vo svojej diplomove] praci uvadza eSte nasledujuce druhy

rozcvicéeni:

e VsSeobecné rozcvicenie — toto rozcviCenie obsahuje cvicenia na zvySenie
telesnej teploty, aktivaciu kardiovaskularneho systému a zlepSuje psychické
naladenie organizmu.

e Specialne rozcvicenie — jeho obsah je zamerany na hlavnt ast’ tréningovej
jednotky. Mdze obsahovat’ cvicenia s loptou, hokejkami a pod.

e Individudlne rozcvienie — individudlny pristup k rozcviceniu na zéklade
individudlnych poZziadaviek daného jedinca.

e Predzapasové/ predpretekové rozcviCenie — ma svoje Specifikd na zaklade
potrieb jednotlivca alebo celého timu. Ulohou tejto varianty rozcvidenia je

adaptacia Sportovca na podanie maximalneho Sportového vykonu.

1.3.5.1 Druhy strecingu

Pozname rézne druhy streingu. Kazd4d metdéda ma svoj vyznam a svoje postavenie

v tréningovom procese. Streing sa tiez 1iSi v roznych Sportovych odvetviach



a prispdsobuje sa danému Sportovému vykonu. Buzkova (2007) rozdeluje streing na

nasledujuce druhy:

Aktivny — jedna sa o druh streCingu pri ktorom jedinec vedome vyvija usilie
k vykonaniu cviku bez pomoci vonkajsich sil, ked’ dosiahne krajna polohu v danej pozicii

zostane okolo 30 - 60 s. (Buzkova, 2007).

Pasivny — je vykondvany za pomoci inej osoby alebo vlastnou vahou tela. U¢inny
je vtedy, ked je antagonista prili§ slaby k vykonaniu natiahnutia, ked’ st pokusy
o uvolnenie stuhnutého svalstva neuspesné a ked” obmedzuje elasticita svalov celkovu

pohyblivost’ (Alter, 2006).

Staticky — pri tomto druhu strecingu sa vyuziva natiahnutie svalov az do krajnych
poldh, nie vSak do bolesti. Technika prevadzania ma 2 Casti: natiahnutie svalu a zviacSenie
pruznosti svalu. Vyhody tejto metédy nachddzame najmd v rychlom nauceni danych
pohybov, nevyzaduje velké energetické krytie, poskytuje dostatok ¢asu na posunutie
hranice napinacieho reflexu apri dostatocne intenzivnom stre¢ingu dokéze vyvolat

uvol'nenie formou impulzov z Golgiho §'achového telieska (Alter, 2006; Buzkova 2007).

Dynamicky — je taky druh cvicenia, ktory vyuZziva Specidlne dynamické pohyby,
aby pripravil organizmus na nasledujucu pohybovu ¢innost. Plynuly pohyb, ktory sa pri

cviéeni vykonava slizi najma k zviéseniu kibovej pohyblivosti (Buzkova, 2007).

Metéda PIR (post izometrickd relaxdcia) — terapeutickd metdda, ktord vyuziva
efekt ochranného utlmu. Sval najskor izometricky zatazime na priblizne 7 s. Potom ho
uvolnime na 3 s. anésledne dany sval natiahneme na dobu priblizne 15 s. (Kristofic,

2000).

Rytmicky — je to kombinacia dynamického a statického strecingu. Mdze byt
prevadzany ako kombinacia cvikov v jednej faze alebo najskor zvlast cvicenia
dynamického strecingu v prvej faze a potom cviCenia statického stre¢ingu v druhej faze

(Buzkové, 2007).

Balisticky — je Svihovy typ streingu, kde pohyb zacina impulzom a po fiom
nasleduje faza zotrvacnosti pohybu. Nevyhodou tejto varianty stre¢ingu je kratke zotrvanie

v krajnej pozicii a nebezpecenstvo Urazu je vysoké (Buzkova, 2007).



Repetitivny — k natiahnutiu svalov sa vyuziva hmytanie v krajnej polohe

nat’ahovaného svalu.

Power Stretch (silovy strecing) — je systém pohybovych cviceni, ktoré rozvijaja
rovnovahu, flexibilitu, podporuji spravne drzanie tela. VyuZzivané su prvky pasivneho

a dynamického strecingu.

PFN (proprioceptivna neuromuskularna facititacia) — terapeutickda metdda, pri
ktorej najskor aktivujeme agonistu, aby sme nasledne mohli natiahnut uvolneného
antagonistu. Zatazenie moze byt sposobené izometrickou zat'azou ako pri PIR metode

(Krigtofi&, 2000).

Balance — patria sem cvicenia, pri ktorych musime udrziavat’ rovnovaznu poziciu.
Tento druh streingu je narocnejsi variant a zameriava sa na hlboky stabiliza¢ny systém.
Svalovy tonus sa meni na zéklade kratkych kontrakcii svalov a ich néasledného uvolnenia

(Buzkova, 2007).

Over strecing — metdda, pri ktorej sa ide do nadmerného natiahnutia svalov, spdsobuje

bolest’ a Casto krat aj zranenie. (Buzkova, 2007).

1.3.5.2 Iné formy rozcvicenia

Vramci vyskumu Vanderka, Trebaticky a Longovd (2014) zahrnuli do svojho
protokolu rozcviciek okrem dynamického streingu aj prvky momentalnych trendov
v rozeviceni. Medzi ne patri myofascindlna masaZz penovym valcom rdznych tvrdosti,
prvky plyometrickej zat'aze a izometrické stabilizacné cvicenia (CORE). Vanderka (2014)
uvadza, ze CORE nie je len o aktivacii v hlbokych stabilizaénych systémoch, ale ide aj
o zlep3enie stability kibov &i uz v pokoji alebo v pohybe, pri ktorom by nemalo dochadzat’
k ich pretazovaniu. Myofascindlna masaz na penovom valci slizZi k prekrveniu svalovych
partii ak uvolneniu stuhnuté¢ho svalstva. Funguje na principe mikkych technik
vyuZzivanych pri masdzach. Plyometrické zataZenie sa v rozcviCeni vyuZiva najmé pre
zvysenie prevencie proti urazom kolien. Podl'a Boyla (2010) je vyhoda plyometrie najmé
v zlepSeni stability, excentrickej sily, propriorecepcie a v nauceni spravneho dopadu na

jednu nohu tak, ze budil v spravnom postaveni jednotlivych segmentov tela.



1.4  Silové schopnosti

Zakladnym predpokladom vykondvania pohybu u ¢loveka je sila. Pri posudzovani
silovych schopnosti uludi vyuzivame fyzikalne veli¢iny: sila, rychlost, zrychlenie
avykon. Sila pritom nemusi byt hodnotend len ako fyzikdlna veli¢ina. MéZeme tiou
klasifikovat’ aj silové schopnosti, ktoré moézeme dalej roztriedit podla dizky trvania
kontrakcie, rychlosti prevedenia pohybu, Specifi¢nosti, spdsobu prekondvania odporu

a rezimu svalovej prace (Vanderka, 2013).

Definiciami silovych schopnosti sa zaoberalo uz viacero autorov. Ich definicie sa

iba vel'mi malo odlisuju.

Harre (1994) definuje silové schopnosti ako predpoklady na prekondvanie
vonkajsiecho odporu prostrednictvom svalového usilia. Silové schopnosti su energetické
aspekty na prekondvanie pohybujucich sa odporov z hladiska dynamickej sily, alebo na

pdsobenie proti vonkaj$im sildm z pohladu statickej sily v §portovom vykone.

Hamar (2002) popisuje vonkajSi odpor ako gravitatni silu v sucinnosti
s momentom zotrvacnosti nacinia (Sportové odvetvia ako atletické vrhy a hody, vzpieranie
a pod.), a odporov vonkajsieho prostredia (Sportové odvetvia ako lyZovanie, snowboarding,
plavanie, veslovanie apod.), alebo tela sUpera ¢i partnera (Sportové odvetvia ako

krasokorcul'ovanie, dzudo, zapasenie a pod.).

Ehlenz et al (2003) charakterizuju svalovu silu ako schopnost’ nervovo-svalového
aparatu za pomoci svalovej kontrakcie prekonavat’ odpor, udrziavat’ vonkajsi odpor alebo

pdsobit’ proti nemu.

Silové schopnosti st definované ako schopnost’ udrziavat, brzdit’ alebo prekonavat’
vonkaj$i odpor svalovou kontrakciou (Peri¢a, Dovalila, 2010), podl'a zadanej ulohy

(Gajda, 2004).

Silové schopnosti sa vyznamne podiel’aju na Strukture Sportového vykonu. Zalezi to
najmi na charaktere Sportového odvetvia, v niektorych disciplinach maja silové schopnosti

rozhodujtci vyznam (Peri¢, Dovalil, 2010).



1.4.1 Druhy silovych schopnosti

Ako vo svojej definicii silovych schopnosti uz naznacoval Hamar (2002), a piSu
o tom aj Kraemer & Gomer (2001), kazdy Sport potrebuje iny druh sily. Jeden druh sily
potrebuje vzpieraC, ktory pri Sportovom vykone vyuziva maximalnu silu na prekonanie
maximalneho odporu a iny druh sily potrebuje vytrvalostny bezec. Preto je potrebné silové

schopnosti rozdelit’.

Prvé delenie silovych schopnosti je na zaklade svalovej kontrakcie podla Perica

a Dovalila (2010):

e Izometrické (statické) — vyskytuju sa pri pohyboch, ktorymi sa snazime udrziavat
staticku polohu (rovnovaha medzi vnitornou a vonkajSou silou). Pri vykonavani
tejto ¢innosti sa dizka svalového vldkna nemeni. Napitie sa zvysuje.
e Izotonické (dynamické) — nachadzaju sa pri rovnomernych pohyboch. Dizka svalov
sa meni. Svalové vldkna sa bud’ nat'ahuju alebo skracuju. Napitie ostdva rovnaké
pri koncentrickej aj excentrickej kontrakeii.
= Koncentrické — pri tejto kontrakcii svalové vldkno prekonava vonkajsi odpor (¢i
uz vlastného tela alebo néacinia). Vnutorné svalové sily su vicsie ako vonkajsi
odpor. Svaly sa pri pohybe skracuju (prekondvajuici rezim).

= Excentrické — svalové vlakna sa predlzuju (ustupujici rezim). Vnitorné svalové
sily st mensSie ako vonkajsi odpor.

= Vanderka (2013) a Sedlatek & Lednicky (2010) dopinaju toto rozdelenie
o excentricko-koncentrické kontrakcie, ktoré vznikaju, ked po ustupujucom
rezime nastiva prekonavajici rezim. Cize najskor sa svalové vlakna natiahnu

a potom skratia.



Obrazok 1:
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Delenie silovych schopnosti je na zaklade svalovej kontrakcie.
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Druhy sil podl'a silovych schopnosti:

e Statickd — sila, je druh sily, pri ktorom nie je vykonavany pohyb (jedna sa

o izometrickl kontrakciu) iba je udrziavana tiaz posobiacich sil (Vanderka, 2014)

e Dynamicka — je charakterizovana pohybom samotného cvicenca alebo jeho segmentov

(izotonicka kontrakcia), pre lepSiu charakteristiku ndm pomoze nasledujuce delenie:

Vybusna — inak explozivna sila, jej zdkladom je maximalne zrychlenie, nizky
odpor a balisticky charakter svalovej prace. Tento druh sily je vyuZzivany pri
odrazoch, odhodoch, kopoch a pod. (Vanderka,2014; Peri¢, Dovalil, 2010)

Rychla — spociva v cyklickom pohybe, zrychlenie nie je najvysSie, pretoZe
v zéverecnej faze pohybu dochddza k brzdeniu. Tento dej zabezpecuju
antagonisti, ktory musia po dokonceni fazy vykonat pohyb v protipohybe, aby
sa cyklus opakoval (Vanderka, 2014)
Vytrvalostna — je chépana ako schopnost prekonavat’ nemaximalny odpor

opakovani daného pohybu alebo odpor dlhodobo udrziavat’ (Dovalil, 2008)


http://www.cvikynachudnutie.sk/wp-content/uploads/2015/04/Izometrick%C3%A1-kontrakcia.jpg

» Maximalna — alebo inak aj absolutna, je brana ako schopnost’ prekonavat’ ¢o
najvacsi mozny odpor (Dovalil, 2008). Je zidkladom pre ostatné silové
schopnosti (Peri¢, Dovalil, 2010). Charakterizuje ju pojem jednorazové
maximum (1RM), ktory vroku 1945 ako prvy zadefinoval De Lorme
(Vanderka, 2011).

Druhy sil podrl'a silovych schopnosti podl'a Havela a Hnizdila (2009), ktoré su doplnené

o niektoré pod kategorie vid’ obrazok ¢. 2.

Silove schopnosti

—

Statické Dynamicke
FIRMA: Jednorazové  Vytrvalostna Explozivne silovd Rychlostne silova Vytvalostne silova

/\

Reaktivna Akceleraéna

Obrazok 2: Komplex silovych schopnosti, ktory vychadza z reZimu svalovej kontrakcie (Havel & Hnizdil, 2009)

1.4.2 Metody rozvoja silovych schopnosti

Existuje vel'ké mnozstvo metdd, ktorymi moéZeme rozvijat' silové schopnosti. Ich
delenie sa lisi v zavislosti od autorov. V starSej literature (Dovalil, 1986) sa uvadza

jedenast’ zakladnych metod rozvoja silovych schopnosti:

e Metdda maximdalneho usilia
e Metdda opakovaného usilia
e Metoda rychlostna

e Metoda vytrvalostna

e Metoda plyometricka



e Metoda izometricka

e Metoda izokineticka

e Metoda intermedialna

e Mectoda kontrastna

e Metoda elektrostimulacna

e Metoda excentricka

V zavislosti od druhu sily, ktorti chceme rozvijat’, vyberdme vhodni metodu pre jej

rozvoj vid'. tabul’ka ¢. 2.

maximalneho
L s X X
usilia
opakovaného
. X X X X
usilia
rychlostna X X
vytrvalostna X X
plyometricka X X
izometricka X X
1zokineticka X X
intermedialna X X
kontrastna X X
elektrostimulacna X X
excentricka X X

A - maximalna sila, B — rychla a vybusna sila, C — vytrvalostna sila, D — hypertrofia svalov, E — vhodna pre

mladez a zaciato¢nikov, F — pre vyraznu Specifi¢nost’ vhodna az pre vykonnejsich Sportovcov

Tabul’ka 2: Metédy rozvoja silovych schopnosti podl’a prevaZujiceho tu¢inku, prekreslené podl’a Dovalila (1986)

Moderny vykonnostny Sport pokrocil a preto bolo treba doplnit’ vedecké poznatky
do praxe. Tym vznikla potreba tieto staré metddy doplnit. Rozdelenie metdd pre rozvoj
silovych schopnosti je rozsiahle. Metddy a principy su rozdelené do Siestich oblasti, ktoré

sa potom eSte delia na d’alSie podskupiny:

e Vseobecné metddy a principy
* Principy rozcvicenia.
* Principy postupného zvySovania zat'aze.

* Principy neustéalej zmeny atd’.



e Metody vychadzajuce z techniky cviceni
* [zomertické.
» Jzokynetické.
* Intermedidlne.
=  Metdda prednapitia.
* Metodda izolacie.
»  Metoda rychlych a pomalych opakovani.
* Metoda excentricka.
» Metdda neuplnych opakovani.
* Metdda oklamania.
* Metoda Cinnosti v kratSom rozsahu.
* Metoda posiliiovania celého tela.
» Metoda deleného tréningu.
» Metdda agonista-antagonista atd’.
e Zalozené na manipulacii s usporiadanim cviceni
*  Metoda vkladanych sérii.
* Metoda kombinovanych sérii.
= Metdda super sérii.
=  Metodda predizenych sérii.
»  Metodda trojsérii.
=  Metdda gigasérii atd’.
e Zalozené na manipuldacii s intenzitou, velkostou odporu, objemom a intervalom
odpocinku
= Kontrastnd metoda.
* Pyramidovéa metoda.
o Vzostupna.
o Zostupna.
o Obratena atd’.
= Metdda kumulativnych opakovani.
= Metoda skracovania prestavok.
e ZaloZené na zaklade usporiadania a Specializacie.
e Metddy vychadzajlce z inStinktivneho tréningu.

* Metoda prednosti dominantnych svalovych skupin.



» Metoda transformacie do prejavov Specialnej sily.

» Metodda predunavenia svalov (Vanderka, 2014).

1.4.3 Neuromuskularne faktory svalovej sily

Pri silovom tréningu sa Casto stretdvame s nazorom, ze pre zlepSenie sa v silovych
schopnostiach je potreba iba ndarastu svalovej hmoty — priecneho prierezu svalu
(hypertrofia). Co vSak nie je pravda, pretoze zlepsenie zapridifiuje adaptaény proces
a neuroregulacné mechanizmy. (Vanderka, 2013) a Lehnert et al. (2014) rozdel'uju faktory

ovplyviiujtce silové schopnosti takto:

e Vnutrosvalova kontrakcia (velkost sily je limitovand ¢innostou motorickych
jednotiek (MJ))
* mnozstvo zapojenych MJ
» frekvencia aktivacie MJ
* synchrénna a asynchronna praca MJ
e Vnutrosvalova koordinacia
e Mnozstvo svalovej hmoty
e Zasoby energetickych zdrojov a ich aktivacia vo svaloch
e Reflexné¢ deje a elasticita svalovych a §'achovych tkaniv
e Aktivacna troven CNS
e Zvladnutie techniky pohybu

e Velkost uhlu upnutia.

Vnutrosvalova kontrakcia - mnoZstvo zapojenych MJ - aby bol rozvoj silovych
schopnosti u¢inny je potreba, aby bolo do pohybu zapojenych ¢o najviac motorickych
jednotiek, tie sa do pohybu zapoja pri intenzite vyssej ako 80% z 1RM (Vanderka, 2013).
Fry et al. (1994) vo svojom vyskume poukazuju na skutocnost’, ze ¢asto opakovany tréning
na vysoko intenzivnej Urovni (nad 80% z 1RM) zhorSuje hodnoty maximalnej sily

a vykonu.

Vnitrosvalova kontrakcia - frekvencia aktivacie MJ — rychlost’ striedavého
zapajania MJ modze d’alej zvySovat’ produkcie sily uz zapojenych MJ. Ako rozhodujuci
mechanizmus d’alSieho zvySovania sily svalov az na maximum sa uroznych svalov

uplatiiuje rozdielna velkost’ silovych poziadaviek.



Vnitrosvalova Kkontrakcia - synchrénna a asynchrénna praca MJ — pri
¢innostiach, ktoré si vyzaduji nizku intenzitu pohybu je aktivacia MJ asynchronna.
Synchréonna praca MJ je potrebna pri vykondvani Cinnosti s maximalnym odporom.

Uplatnenie mechanizmu nachadzame v balistickych pohyboch (Lehnert, 2014).

Vnutrosvalova koordinacia — jedna sa najmé o suhru agonistov a antagonistov pri
pohyboch v kiboch. Aktivaciou agonistov dochadza k zniZeniu tonusu antagonistov a tym
umoziuje stabilizovat kiby a pozitivne ovplyviluje koordinaciu. Téato sthra tiez

predchadza zraneniam svalov a Sliach.

MnozZstvo svalovej hmoty — velkost’ svalovej hmoty je ovplyvnena velkost'ou
prieneho rezu svalu (stupenn hypertrogie) atype svalovych vldkien ktoré sa tam

nachadzaju.

Sval je zlozeny z3 =zakladnych zloziek: svalového vldkna, véziva svalu
a pomocnych zariadeni. Zakladnou stavebnou jednotkou svalu je svalové vlakno (vid.
obrazok ¢. 3.). Ich podet a typ je geneticky dany a neda sa ovplyvnit. Cim viac vlakien vo

svale je, tym mdze sval vyvinat vac¢siu silu (Binovsky, 2009; Dylevsky, 2009).
Druhy svalovych vlékien - pozname 3 zakladné druhy svalovych vlakien:

e Typ I (SO — slow-oxidative): Cervené, pomalé vlakna, ktoré obsahuju vel'ké
mnozstvo mitochondrii. To v praxi znamend, Ze svaly reaguji na podnet
pomalSie, ale kontrakéna vlna pretrvava dlhsie. Svalové vlakna sa unavia
neskor.

e Typ IIB (FG — fast-glycolyt): biele, rychle vldkna, ktoré obsahuju
glykolytické enzymy, €o v praxi znamena, Ze ziskavaju energiu glykolyzou.
Svalové vlakna rychlo reaguji na podnet, ale st rychlo unavitel'né.

e Typ IIX (FOG — fast-oxidative-glycolitic): prechodny typ medzi Ia IIB
typom (Cihak, 2009).

Pri silovom tréningu zaleZi na type silového vladkna, najmi pri vysoko intenzivnom
silovom zat'azeni, pri ktorom rychlejSie hypertrofuju rychle svalové vldkna (Vanderka,

2014).



Zasoby energetickych zdrojov aich aktivacia vo svaloch — velkost
vyprodukovanej sily zéalezi na energetickych zédsobach v svaloch arychlosti ich

mobilizacie z pohotovostnych a doplnkovych substratov vo svaloch.

Reflexné deje a elasticita svalovych a §Pachovych tkaniv — vyuzitie nachadzame
pri plyometrickej metdde, kedy dochddza v ¢o najkratSom casovom useku k striedaniu

excentrickej kontrakcie s koncentrickou kontrakciou (Cronin et al.,2000).

Aktivaéna drovein CNS — pri vykonavani pohybovej ¢innosti sa musime plne
sustredit’ na prevadzany pohyb. Aktivacia CNS suvisi aj s motivaciou $portovca na dany

silovy vykon.

Zvladnutie techniky pohybu — Sportovec by mal mat perfektne zvladnuta

techniku pohybu, aby sa mohol plne sustredit’ na maximalny vykon.

Velkost’ uhlu upnutia — na zéklade zvécSenia prierezu svalu, dochddza v svale
k niekol’kym zmendm. Nemenia sa len kontraktibilné komponenty, ale zmena nastava aj
v architektonike svalu, presnejSie v uhle upnutia.

krvné
ciewy

jadra
avalove)

avalové vidkn
(=valova bunks)
twarené myafibrilami

. Tvarky
‘ avalovych
. wlaken

myofibrily wytvor ené
z aktinovych a my ozinowych viaken

Obrazok 3: Stavba kostrového svalu Sary (2015)



1.4.4 Adaptacia kostrového svalu na zat’az

Adaptacia organizmu na zadtaz je zlozity fyziologicky dej, ktory méa na svedomi
niekol’ko na seba nadvizujucich typov mechanizmov. Tento dej sa odohrava naprie¢ celym
organizmom od zrakove] adapticie az po zvySenie enzymatickych reakcii

v mitochondridch v jadre svalovej bunky (Macek, 2011).

Aby l'udsky organizmus vedel podat’ Sportovy vykon, musi sa v tele odohrat’ urcity dej,
ktory tento vykon zabezpeci. Kladie pri tom rdzne naroky na jednotlivé organy a Casto pri
nich dosahuje hrani¢nych hodnét. Opakovanym podavanim vykonu si I'udské telo na tto

zataz zvyka a nastdvaju v ilom adaptacné zmeny (Dovalil, 2002).

Rozne druhy fyzickej zétaze spdsobuju v organizme rozne adaptacné procesy.
Vytrvalostny tréning sposobuje v svaloch rozvoj ziskavania energie aerébnym spdsobom,
tym, Ze sa vlakna viac prekrvuji a zvySuje sa v nich pocet mitochondrii. Rychlostno-
silovy tréning ma vplyv na rychle svalové vldkna, ktoré jeho vplyvom hypertrofuja

a zvysuje energeticku zasobu v svaloch (Bernacikova, 2012).

Podl'a Sedliaka (2011), musia byt podnety zat'aze opakované, aby bol vykon pozitivne
ovplyvneny adaptaénymi zmenami. Kazda tréningova jednotka vyvold urcitu adaptacnii
odozvu na zédklade : typu cvicenia, objemu, intenzity, intervalu odpocinku a poradia
vakom cvi¢enia zarad’ujeme. Dopiia viak, e nesmieme zabudat ani na biologické
aspekty ako vek, pohlavie, pomer rychlych apomalych svalovych vldkien, kvalitu

prijatych Zivin, hormonalny profil a pod.

1.4.4.1 Adaptacény proces v silovom tréningu

Adaptacny proces moze byt’ chépany tiez na baze stresovej odpovedi organizmu na
zataz. Selye v roku 1956 rozdelil stres na eustres a distres. Eustres mé pozitivny vplyv na
organizmus, pretoze stimuluje rast a obnovu tkaniv. Distres je zlou formou stresu, ktory
sposobuje poskodenie organizmu az smrt’. Petr a Stastny (2012) tento proces vysvetl'uji na
priklade horolezca, ktory ma liezt’ na osemtisicovku bez dychacich pristrojov. Na vystup sa
pripravuje vo vysSich nadmorskych vysSkach a postupne pridava. Adaptacné zmeny
organizmu uneho vyvolaju procesy, ktoré =zabezpecia, aby prezil v extrémnych

podmienkach spojenymi s nedostatkom kysliku. V tomto pripade ide o eustres, akonahle



by vSak tento pobyt v nizSich nadmorskych vyskach podcenil, jednalo by sa s najvicSou

pravdepodobnost'ou o poskodenie organizmu — distres.

Obecny adaptacny syndrom (GAS) je tieZ nazyvany modelom stresu
a charakterizuje proces, ktorym sa organizmus vyrovnava so stresovym stimulom. Ma 3
fazy: fazu iniciacie, fazu prekonavania a fazu vycCerpania vid’. obrazok ¢. 4. V prvej faze
prichddza stresovy stimul, s ktorym si organizmus nevie poradit. Nato nadvizuje faza
prekonédvania, kde organizmus spuista obranné mechanizmy. Dochadza k aktivécii
systémov, ktoré maju v budicnosti za ulohu vytvorit'® funkéné a Strukturdlne zmeny
v organizme. A v silovom tréningu tato faza GAS zabezpe¢i podmienky, na zaklade
ktorych bude v budtcnosti schopny vyrovnat’ sa s intenzivnejSim zatazenim. Pokial’ je
prekonévajica faza prilis dlha alebo je stresor prili§ silny, organizmus upadd do fazy
vyCerpania. Tato fiza je nebezpecnd, pretoze modze viest' k zraneniu, depresidm, poklesu

vykonu (Petr a Stastny, 2012).

GAS — obecny adaptacny syndrom
faza prekonavania

| 2 TN\

' / N\ /

superkompenzacia

iniciatna faza faza vyferpania
[ I

VELUETHEET T ETLES

energia

Obrazok 4: Selyho model obecného adapta¢ného syndrému (GAS), prekresleného podla Siff (2003)

1.4.4.2 Tonizacia

Tonizéacia alebo inak postaktivacny potencidl (PAP) sa da vysvetlit na dvoch

druhoch mechanizmov. Prvy funguje na principe fosforilacii l'ahkych myozinovych



retazcov. Druhy na neurdlnej vzrusivosti tym, ze pdsobi vac¢si stimul, ktory aktivuje axony
alfa motoneurdénov a produkuju prudsie a priamejsie zloZenie akéného potencialu svalstva.
Tymto procesom dochadza k stimulacii svalstva, co ma za priCinu zvySenie svalového
vykonu a aj Sportového vykonu. Tym padom na postaktivacny potencial maja vplyv
fyziologické, ale aj neurdlne mechanizmy (Jeffreys, 2008; Folland,2008). Aktivaciou
rychlych glykolitickych svalovych vlakien, ktord nastdva po silovom alebo rychlostno-
silovom zataZzeni, vznikd zvySend kontraktibilita svalov. To mé& za pri¢inu vysSiu
drazdivost’ a rychlost’ kontrakcie (Sale, 2004). Ako uvadza Krnac¢ (2014) je podstatné
vediet’ vybrat’ spravne cvicenia pre daného jedinca, optimalizovat’ vonkajsi odpor, tiroven
silovych schopnosti, interval odpocinku medzi PAP a naslednou pohybovou aktivitou.
Vanderka (2013) odportica k tonizdcii pouzivat cvicenia Specidlnej sily. Aby bol
dosiahnuty PAP efekt, je treba urcit’ vel'kosti vonkajSieho odporu, no u réznych autorov sa
stretdvame s rozdielnymi tidajmi. Napr. Verkoshansky (1986) predpoklada, ze sa nachadza
na urovni 90% z 1 RM. Pri §tadidch sa stretdvame aj s idajmi o 100% z 5 RM. Krnac
(2014) na zaklade fyziologickej adaptacie a Stadii odporuca vonkajSiu zat'az nastavit’ na
urovni 80 — 100% z1 RM eventudlne vykonavanim cviceni s vysokou rychlostou
predvadzaného pohybu. Co sa tyka intervalu odpoinku ten sa rozni v dizkach od 1 min. az
po niekol’ko hodin (Wilson a kol.,2013; Vavak, 2007, Hilfiker a kol.2007). Z toho vyplyva,
ze presny cas intervalu odpocinku pred pohybovou ¢innost'ou sa neda stanovit. DeRenne
(2010) odporucil silové zat'azenie pre rdzne Sporty, ktoré je presne zadefinované v tabul’ke

¢.3. pre zeny a v tabulke €. 4. pre muzov.

y Tonizacia prostrednictvom '
Zeny ' ' Interval odpocinku Vysledky
silového zatazenia

Atletika Podrepy: 1 séria, 4 opakovania 9 mintt ZlepSenie

. so zat'azenim na urovni 100% - vykonnosti —
- Sprinty a
skoky 4RM beh na 100
metrov
Hokej a softbal | Podrepy: 2 série, 4 opakovania 5 min0t ZlepSenie
so zatazenim na urovni 30% - vykonnosti
3RM

Tabul’ka 3: Odporucania silového zat'aZenia k vyvolaniu PAP u Zien ( DeRenne, 2010)




Tonizacia

Interval
Muzi prostrednictvom silového Vysledky
odpocinku
zat’aZenia
Atletika Podrepy: 3-5 sérii, 1-3 3 minuty ZlepSenie vykonnosti
_ vertikalne opakovania so zat'azenim

a horizontalne

na urovni 60-90 % -1RM

skoky
Atletika Drepy: 5 sérii, 1-3 510 minat | ZlepSenie vykonnosti —
. opakovania so zat'azenim 20 metrov (akcelera¢na
- Sprinty
na urovni 90% - 1RM rychlost’)
Rugby Drepy: 1 séria, 5 opakovani 5 minut ZlepSenie vykonnosti —
so zat'azenim na Urovni 20 a 30 metrov
100% - SRM (akcelera¢na rychlost)
Basketbal, Podrepy: 1 séria, 10 5 minut ZlepSenie vykonnosti —
volejbal, opakovani so zat'azenim na 10 a 20 metrov
hadzana, urovni 90% - IRM (akceleracna rychlost’)
futbal

Tabul’ka 4: Odporucania silového zat’aZenia k vyvolaniu PAP u muZov (DeRenne, 2010)




2. Ciel’ hypotézy a ulohy prace

2.1  Ciel’ prace

Ciel'om prace je komparacia troch variant rozcvicenia a stanovenie najvhodnejsSej varianty

pred rychlostno-silovym zat'azenim.

2.2 Vedecké otazky

Na zaklade cielov diplomovej prace boli namiesto hypotéz sformulované nasledujice

vyskumné otdzky:

1. Aké je optimalne rozcvicenie pred rychlostno-silovym zatazenim?

2. Vieme po toniza¢nom rozcviceni vyvolat’ PAP?

3. Po ktorej variante rozcviCenia budu dosiahnuté lepSie vykony vo vertikdlnom
vyskoku s protipohybom so Svihovou pracou pazi a v tréeni medicinbalu v 'ahu na

chrbte?

2.3 Ulohy priace

Po urceni ciel'u prace, sme si stanovili nasledujuce tlohy diplomovej préce:

e ResSerS domacej a zahrani¢nej literatiry s vybranou tematikou.

e Vyber a nésledné zabezpecenie testovanej skupiny l'udi.

e Konzulticia so Skolitelom diplomovej prace, zostavenie variant rozcviceni, vyber
z dostupnych meracich metdd.

o Ziskat sthlas etickej komisie.

e Zozbierat’ informovany suhlas od probandov.

e Realizdcia samotného merania.

e Spracovanie udajov z testovania.

e Vypracovanie diplomovej prace.



3. Metodika prace

3.1 Charakteristika vyskumného siboru

Sledovana skupina l'udi sa sklada z 15 probandov vo veku od 22 do 26 rokov. Probandi
su Studenti Fakulty telesnej vychovy a Sportu Univerzity Karlovej v Prahe a pravidelne
vykonavajii pohybovii ¢innost minimalne 3 krat tyzdenne. Sportu sa venuji dlhodobo,
kazdy minimalne 7 rokov. Kazdy zo sledovanej skupiny uz pred vyskumom vykonaval
nami vybrané cviky na rozcvicenie, aj cviky sledované pri vyskume. Priemerna telesna
vyska probandov je 180,53 + 7,18cm a priemerna telesnd hmotnost’ je 78,13 + 7,42kg.

Sledovana skupina je presnejSie charakterizovana v tabulke €. 5.

Proband 1 1993 174 78 231
Proband 2 1992 188 85 232
Proband 3 1992 179 83 235
Proband 4 1994 176 72 233
Proband 5 1990 184 79 235
Proband 6 1994 180 80 230
Proband 7 1990 191 86 251
Proband 8 1993 179 83 233
Proband 9 1993 186 80 239
Proband 10 1993 182 65 242
Proband 11 1994 172 78 225
Proband 12 1993 173 79 223
Proband 13 1992 195 83 255
Proband 14 1993 181 83 232
Proband 15 1993 171 65 212

TabulPka 5: Charakteristika probandov

3.2  Organizicia vyskumu

Vyskum sa uskutoc¢nil v dioch 4.5.2017 — 25.5.2017 na tzemi Fakulty telesnej
vychovy a Sportu Univerzity Karlovej v priestoroch posiliiovne. Testovanie sa uskuto¢nilo
kazdy tyzdeni vo Stvrtok od 9:15 Styri za sebou nasledujice tyzdne. Aby sme zabezpecili
stabilné podmienky pre testovanych probandov, zachovéavali sme stabilny cas, osvetlenie,
hlu¢nost’ a pod. Pri testovani pomahali traja vopred zaskoleni I'udia. Na zaciatku vyskumu
sme testovali 46 probandov, nakoniec ich kompletny vyskum ukoncilo 15. Mortalita

skupiny bola vysoké na trovni 67,39%. Testovanie spocivalo v 3 druhoch rozcvicenia,



kazdé rozcvicenie sa konalo v jeden deii. Pocas prvého terminu sme najskor probandov
zvazili, odmerali telesnu vySku a dosah a po rozcvicke sme merali maximalnu zataz na
bench- presse a leg-presse. Testovanie sa vzdy uskutocnilo do 3 — 5 min. od dokonc¢enia
rozcvicky. Sledovany bol vertikalny vyskok so Svihovou pracou paZi a tréenie medicinbalu
z l'ahu na zemi. Prvé testovanie bolo vykondvané po kratkej 5 minttovej dynamicke;j
rozcvicke. Druhé testovanie prebehlo po tom istom dynamickom rozcviceni, ale doplnené
odve série cviCeni na bench-presse aj leg-presse, ktoré bolo rychlostno-silového
charakteru. Tretie meranie prebehlo znovu po rovnakom dynamickom rozcviceni,
doplnené o tri série cviceni na bench-presse aj leg-presse, ktoré mali tonizaény charakter.
Presny popis rozcvic¢eni ndjdete v obrazku ¢. 5. a popis s fotkami dynamického stre¢ingu

v prilohe ¢. 8.7.

2.tyzden 3.tyzden 4.tyzden

Rychlostne silova Tonizacna
Zakladna rozcvicka rozcvicka rozcvicka

(tempo 10X1) . (tempo 4021)

Benchpress:

1. séria 30% z 1IRM 8 1. séria 40% z max. 6
opakovani 10: 3min. opakovani [O: 2 min.

2.5éria 40% z IRM 6 |8 2.séria 80% z 1RM 4
opakovani 10: 5 min

3.séria 90% z 1RM 2
opakovani I0: 5 min

Legpress:

Bez silovych cvicenii

opakovani 10: 3min.

Legpress:

1.séria 40% z 1RM 8
opakovani [O: 3min.

2.séria 50% z 1RM 6
opakovani [O: 3min

1. séria 40% z max. 6
opakovani [O: 2 min.

2.séria 80% z 1RM 4
opakovani IO: 5 min

3.séria 90% z 1RM 2
opakovani IO: 5 min

Testovanie prebehlo 3
min. po rozcviceni Testovanie prebehlo 5 Testovanie prebehlo 5
\] N\ min. porozevicke N min. po rozcvicke

Obrazok 5: Protokol rozcviéeni



3.3 Metodika ziskavania vyskumnych udajov

Na zaciatku kazdého vyskumného dna testovand skupina l'udi absolvovala kratke 5
minutového rozcvicCenia, ktoré bolo pocas celého testovania rovnaké. Po absolvovani
rozohriatia a dynamického stre¢ingu sme si probandov rozdelili do vopred pripravenych
dvoch vykonnostne priblizne rovnakych skupin na zéklade vysledkov z testovania
maximalnej sily (pri testovani maximalnej sily boli zoradeni abecedne). Aby rozcvicenie
prebehlo Co najrychlejSia a neboli medzi rozcvickou a testovanim prili§ dlhé prestoje.
Interval odpocinku medzi sériami a testovanim bol vzdy dodrzany podla protokolu. Pri
testovani maximalnej sily sme pri bench-presse aj pri leg-presse testovali maximalnu zat'az
na jedno opakovanie (I RM). Bench-press aleg-press boli pre testovanie vybrané na

zaklade dobrej kontroly spravnej techniky a rozsahu pohybov vid’. obrazok €. 6. a €. 7.

Obrazok 6: Rozsah pohybu a spriavnost’ techniky bench-pressu, cit. [online] z:
http://workoutlabs.com/exercise-guide/barbell-bench-press/



http://workoutlabs.com/exercise-guide/barbell-bench-press/

Obrazok 7: Rozsah pohybu a spravnost’ techniky leg-pressu, cit. [online] z:
http://workoutlabs.com/exercise-guide/leg-press/

3.3.1 Testovanie vyskoku

Na meranie vysky vyskoku sme pouzili Swift performance equipment Yardstick.
Tento pristroj na meranie vyskoku je vel'mi prakticky, pretoze je I'ahky na premiestiiovanie
a nepotrebuje ziadny zdroj energie, preto je vhodny na terénne testy. Meria v rozsahu 160 -
395 cm, podl'a nastavenia vySky na stojane. Rozsah zéstaviek je 95 cm. Zastavky su do
seba vzdialené 1 cm. Presnost merania je na 1 cm. Sledovali sme maximalnu vySku
vyskoku z miesta s protipohybom a Svihovou pracou hornych koncatin. Kazdy proband
mal 2 pokusy do spracovania vysledkov sme brali vzdy ten lep$i. V prilohe €. 8 je

vyobrazené ako toto zariadenie vyzera a ako prebieha meranie.

3.3.2 Testovanie trcenia v ’ahu na chrbte

Pre urcenie rychlosti tréeného medicinbalu sme pouzili radar STALKER ATS,
ktory je Specidlne vyvinuty pre Sportové ucely a meria rychlost’ v rozsahu 8§ — 480 km.h-1 s
presnostou 0,1 km.h-1. Meranie rychlosti medicinbalu prebiehalo v I'ahu na chrbte, aby
sme eliminovali dopomoc tela pri testovani a jednalo sa naozaj iba o vybusnu silu hornych
koncatin. Na zemi lezal zaSkoleny clovek, ktory drzal radar a zaznamenaval pokusy

probandov, ktori mali na zemi vyznacené miesto, aby mali vSetci rovnaku poziciu. Pokusy


http://workoutlabs.com/exercise-guide/leg-press/

boli vzdy merané 2 a do merania sme vzdy zobrali lepsi vysledok. V prilohe ¢.8 je

vyobrazené ako tento radar vyzera.

3.4 Spracovanie vyskumnych udajov

Na spracovanie vyskumnych udajov sme pouzili zakladné matematicko- Statistické
postupy. Pri vyhodnocovani skupinovych vysledkov sme pouzili aritmeticky priemer,
smerodajni odchylku, modus, medidn, minimum a maximum. Pre zistenie vyznamnosti
medzi testovaniami sme pouzili vypocet Cohenovho D. Tiez sme vyuzili intra a inter

individualne charakteristiky. Vysledky maju grafick, tabul’kovu a textovu podobu.



4. Vysledky vyskumu

4.1 Z.akladné rozcviCenie

Po zékladnom rozcviceni nasledovali dva testy: trCenie a vyskok (Tréenie 1,
Vyskok 1), ktoré nam mali poukazat, aky vplyv ma zakladné rozcvicenie na tieto dve
testované polozky. Z hl'adiska vyhodnotenia sme vysledky previedli do grafickej podoby
(graf &. 1 a &. 2), kde sme zaznamenali stipcové zobrazenie jednotlivych vykonov vietkych
probandov a zaroveil sme zachytili v tabulke ¢.6 priemerny vykon, medidn, modus,

minimum, maximum a smerodajnt odchylku testovaného suboru v oboch testoch.
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Tréenie / km.h™ Vyskok / cm
priemer 22,51 53,67
minimum 20,80 43,00
maximum 24,90 70,00
smerodajna odchylka 1,20 7,57
modus 22,6 53
median 22,5 53

Tabulka 6: Statisticky sihrn zakladného rozcvi¢enia

Po zakladom rozcviceni modzeme pri teste tréenia zaznamenat premenlivost
vysledkov. Najlepsi vykon dosiahol proband ¢. 2., ktorého vykon dosiahol hodnotu 24,9
km.h™. Naopak najhordi vykon predviedol proband &. 11., ktorého vykon je 20,8 km.h™".
Rozdiel medzi najlep$im a najhor$im vykonom v tréeni bolo 4,1 km.h'. Osem probandov

dosiahlo vykon lepsi ako bol priemerny vykon.

Po tom istom variante rozcvicenia sme testovali aj vySku vertikdlneho vyskoku a aj
v tomto pripade st vysledky premenlivé. Najlepsi vykon dosiahol proband ¢. 2, ktory
dosiahol najlepsi vykon aj v tréeni medicinbalu. Vykon vo vertikdlnom vyskoku bol 70
cm. Najhorsi vykon v tré¢eni predviedol proband ¢.13. Rozdiel medzi najlepsim a najhor$im
dosiahnutym vykonom bol 27 cm. V tomto pripade nad priemerny vykonnom bolo sedem

probandov.

4.2 Rychlostno-silové rozcvicenie

Po rychlostno-silovom rozcviceni nasledovali dva testy: tréenie a vyskok (Tréenie
2, Vyskok 2), ktoré ndam mali poukazat’, aky vplyv ma rychlostno-silové rozcvicenie na
tieto dve testované poloZzky. Z hl'adiska vyhodnotenia sme vysledky previedli do graficke;j
podoby (graf ¢. 3 a &. 4), kde sme zaznamenali stipcové zobrazenie jednotlivych vykonov
vSetkych probandov a zaroven sme zachytili v tabulke ¢.7 priemerny vykon, median,

modus, minimum, maximum a smerodajni odchylku testovaného suboru v oboch testoch.
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Tabulka 7: Statisticky sihrn po rychlostno-silovom rozcviceni



Po rychlostno-silovom rozcvieni mozeme pri teste tréenia zaznamenat velky
rozsah vysledkov. Rozdiel medzi najlep$im a najhor$im vykonom v tréeni bolo 5,4 km.h™.
Najlepsi vykon dosiahol proband &. 2., ktorého vykon dosiahol hodnotu 24,2 km.h™.
Naopak najhorsi vykon predviedol proband & 15., ktorého vykon je 18,8 km.h™'. Sest

probandov dosiahlo vykon lepsi ako bol priemerny vykon.

Po tom istom variante rozcvienia sme testovali aj vysku vertikdlneho vyskoku
a ziskané vysledky ndm hovoria o rozptyle vykonov. Rozdiel medzi najlep$im a najhorsim
vykonom bol 24 cm. Najlepsi vykon dosiahol proband ¢. 2. Jeho vykon bol 70 cm.
Najhorsi vykon predviedol proband €.9., ktory dosiahol vykon 46 cm. Nadpriemerny

vykon dosiahlo Sest’ probandov.

4.3 Tonizaéné rozcvicenie

Po tonizaénom rozcviceni nasledovali dva testy: tréenie a vyskok (Trcenie 3,
Vyskok 3), ktoré ndm mali poukéazat, aky vplyv ma tonizacné rozcvicenie na tieto dve
testované polozky. Z hl'adiska vyhodnotenia sme vysledky previedli do grafickej podoby
(graf &. 5 a &. 6), kde sme zaznamenali stipcové zobrazenie jednotlivych vykonov vietkych
probandov a zaroven sme zachytili v tabulke ¢. 8 priemerny vykon, medidn, modus,

minimum, maximum a smerodajni odchylku testovaného suboru v oboch testoch.
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Graf 6: Vysledky merania - Vyskok 3

Tréenie / km.h™ Vyskok / cm
priemer 21,83 52,13
minimum 19,50 43,00
maximum 24,70 68,00
smerodajna odchylka 1,59 7,19
modus 21,5 46
median 21,5 51

Tabul’ka 8: Statisticky sihrn po tonizaénom rozcviceni

Po tonizatnom rozcvi€eni moéZeme pri teste tréenia zaznamenat, ako aj pri
predchddzajicom rozcviceni, velky rozptyl vysledkov. Rozdiel medzi najlepSim
a najhor§im vykonom v tréeni bolo 5,2 km.h"'. Najlepsi vykon dosiahol proband &. 2.,
ktorého vykon dosiahol hodnotu 24,7 km.h™. Naopak najhorsi vykon predviedol proband
& 15., ktorého vykon je 19,5 km.h"'. Sest probandov dosiahlo vykon lepsi ako bol

priemerny vykon.

Po tom istom variante rozcvicenia sme testovali aj vySku vertikdlneho vyskoku.
Ziskané vysledky nam hovoria o premenlivosti vykonov. Rozdiel medzi najlepSim
a najhorSim vykonom bol 25 cm. Najlepsi vykon dosiahol proband €. 2. Jeho vykon bol 68
cm. Najhor$i vykon predviedol proband €.9., ktorého vyskok dosiahol hodnotu 43 cm.

Nadpriemerny vykon dosiahlo Sest’ probandov.



4.4  Porovnanie zakladného rozcvicenia s rychlostno-silovym rozcvi¢enim

4.4.1 Trcéenie

Pri porovnani vysledkov testu tr¢enia medicinbalu po zdkladnom rozcviceni s rychlostno-
silovym rozcvicenim prichadzame k zisteniu, ze z 15 probandov dosahuje lepsie vysledky
pri zakladnom rozevideni aZ 14 z nich. V priemere o 1,02 km.h™. Cohenovo d (size efect,
alebo inak aj vecna vyznamnost testu) dosahuje hodnotu 0,72. Co je stredne silnd
vyznamnost’. Pre porovnanie jednotlivych vykonov dosiahnutych probandami sme vyuzili
grafické stipcové zobrazenie v grafe &. 7, kde nam prvy stipec uvadza vykon dosiahnuty
v teste Tréenie 1, druhy stipec znazorfiuje vykony dosiahnuté v teste Tréenie 2 a treti stipec

znéazornuje rozdiel medzi vysledkami v teste Tréenie 1 a Trcenie 2.
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Graf 7: Porovnanie vysledkov merania medzi Tréenim 1 a Tréenim 2

Pri dokladnejSom porovnavani vysledkov prichddzame k zisteniu, Ze len
u probanda ¢. 9. vidime zlepSenie po rychlostno-silovom rozcviceni. ZlepSenie je o 1,5
km.h™'. U troch probandov vidime rozdiel medzi Tréenim 1 a Tréenim 2 o viac ako 2

kmh! atou probandov €. 3., €. 14., a ¢. 15.

4.4.2 Vyskok

Pri porovnavani ziskanych vysledkov v skoku do vySky po zékladnom rozcviceni
s rychlostno-silovym rozcvi¢enim prichddzame k zisteniu, ze z 15 probandov 4 dosiahli

lepsi vykon v zdkladnom rozcviceni, 4 probandi dosiahli po oboch rozcviceniach rovnaky



vykon a7 probandov dosiahlo lepsi vykon po rychlostno-silovom rozcviceni. Pri
porovnani priemernych vykonov po jednotlivych rozcviceniach sme zistili, ze po
rychlostno-silovom rozcviceni je priemer vykonov o 0,4 cm lepSi ako po zakladom
rozcviceni. Cohenovo d je na trovni -0,06, takze sa jedna o vel'mi malt vyznamnost’ medzi
testami. Pre porovnanie jednotlivych vykonov dosiahnutych probandami sme vyuzili
grafické stipcové zobrazenie v grafe &. 8, kde prvy stipec uvadza vykon dosiahnuty v teste
Vyskok 1, druhy stipec znazorfiuje vykony dosiahnuté v teste Vyskok 2 a treti stipec

znazoriuje rozdiel medzi vysledkami v teste Vyskok 1 a Vyskok 2.
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Graf 8:Porovnanie vysledkov merania medzi Vyskokom 1 a Vyskokom 2

Pri porovnéavani vyskoku po zékladnom a rychlostno-silovom rozcviceni dochadza
oproti tréeniu k viacerym zmenam. NajlepSie zlepSenie oproti zakladnému rozcvi¢eniu
dosiahol proband ¢. 13. Jeho zlepsSenie po rychlostno-silovom rozcviceni je 8 cm. Naopak

0 7 cm horsi vykon dosiahol po rychlostno-silovom rozcviceni proband €. 5.
4.5 Porovnanie zakladného rozcvicenia s tonizacnym rozcvicenim

4.5.1 Trcenie

Pri porovnani vykonov dosiahnutych v tréeni po zdkladom rozcvi€eni a po
tonizaCnom rozcviceni prichadzame k zdverom, ze z 15 probandov 10 dosahuje lepsi
vykon po zékladnom rozcviceni, 1 proband dosiahol rovnaky vysledok po oboch
rozcviceniach a 4 probandi dosiahli lepsi vykon po tonizacnom rozcviceni. Rozdiel medzi
priemernymi vykonmi je 0,68 km.h™' v prospech zakladného rozcvigenia. Cohenovo d je na

urovni 0,49 ¢o nam hovori o strednej vecnej vyznamnosti. Pre porovnanie jednotlivych



vykonov dosiahnutych probandami sme vyuzili grafické stipcové zobrazenie v grafe &. 9,
kde nam prvy stipec uvadza vykon dosiahnuty v teste Tréenie 1, druhy stipec znézoriuje
vykony dosiahnuté v teste Tréenie 3 a treti stipec znazorfiuje rozdiel medzi vysledkami

v teste Tréenie 1 a Tréenie 3.
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Graf 9: Porovnanie vysledkov merania medzi Tréenim 1 a Tréenim 3

Pri porovnavani jednotlivych vykonov, ktoré probandi dosiahli v testoch po
jednotlivych rozcviceniach prichddzame k zisteniu, Ze najvacsi rozdiel medzi vykonmi
vidime u probanda ¢. 14, ktory dosiahol lepsi vysledok po zakladnom rozcviceni. Rozdiel
bol na trovni 2,1 km.h'. Vel'mi podobne je na tom aj proband ¢&. 4, u ktorého je zlepSenie
02 kmh'. Naopak najlepsi vysledok v prospech tonizaéného rozcvidenia ukazuji

vysledky u probanda ¢&. 5. Kde rozdiel ukazuje zlepsenie o 1,1 km.h™ .

4.5.2 Vyskok

Pri porovnani vykonov dosiahnutych vo vyskoku po zdkladom rozcviceni a po
toniza¢nom rozcviceni prichddzame k zaverom, ze z 15 probandov 9 dosahuje lepsi vykon
po zékladnom rozcviceni, 3 probandi dosiahli rovnaky vysledok po oboch rozcvi¢eniach
a 3 probandi dosiahli lepsi vykon po tonizatnom rozcvic¢eni. Rozdiel medzi priemernymi
vykonmi je 1,54 cm v prospech zakladného rozcvicenia. Cohdenovo d je na tirovni 0,21 ¢o
zodpovedd malej miere vecnej vyznamnosti. Pre porovnanie jednotlivych vykonov

dosiahnutych probandami sme vyuzili grafické stipcové zobrazenie v grafe ¢. 10, kde nam



prvy stipec uvadza vykon dosiahnuty v teste Vyskok 1, druhy stipec znazortiuje vykony
dosiahnuté v teste Vyskok 3 atreti stipec znazorfiuje rozdiel medzi vysledkami v teste

Vyskok 1 a Vyskok 3.
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Graf 10: Porovnanie vysledkov merania medzi Vyskokom 1 a Vyskokom 3

Pri rozbore vysledkov prichddzame k zisteniu, Ze uprobandov ¢.3 a &5 je
najvyraznej$i rozdiel medzi jednotlivymi vysledkami dosiahnutymi medzi testami a to o 8
cm v prospech zdkladného rozcvicenia. Naopak u probandov ¢. 6 ac¢. 13 dochadza

k zlepSeniu po tonizacnom rozcviceni o 5 cm respektive o 4 cm.

4.6 Porovnanie rychlostno-silového rozcvicenia s tonizanym

rozcvic¢enim

4.6.1 Trcenie

Pri porovnani vykonov dosiahnutych v tréeni medicinbalu po rychlostne-silovom
rozcviceni a po tonizaCnom rozcviceni prichddzame k zaverom, Ze z 15 probandov 9
dosiahlo lepsi vykon po tonizacnom rozcviceni a 6 probandov dosiahlo lepsi vykon po
rychlostno-silovom rozcvi¢eni. Ziaden z probandov nedosiahol po oboch rozcvieniach
rovnaky vykon. Rozdiel medzi priemermi je 0,34 km.h™ v prospech tonizaéného
rozcvicenia. Cohenovo d je na urovni -0,22 ¢o nam hovori o malej miere vecnej
vyznamnosti. Pre porovnanie jednotlivych vykonov dosiahnutych probandami sme vyuzili

grafické stipcové zobrazenie v grafe &. 11, kde nam prvy stipec uvadza vykon dosiahnuty



v teste Tréenie 2, druhy stipec znazorfiuje vykony dosiahnuté v teste Tréenie 3 a treti stipec

znazoriiuje rozdiel medzi vysledkami v teste Tréenie 2 a Tréenie 3.
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Graf 11: Porovnanie vysledkov merania medzi Tréenim 2 a Tréenim 3

Pri porovnavani vysledkov jednotlivych probandov dospievame k vysledku, ze
najvacsi rozdiel medzi jednotlivymi meraniami mal proband &. 5 02,6 km.h™ v prospech
toniza&ného rozcvidenia. Naproti tomu u probanda ¢&. 9 je rozdiel o 2,1 km.h™ v prospech

rychlostno silového rozcvicenia.

4.6.2 Vyskok

Pri porovnani vykonov dosiahnutych vo vyskoku po rychlostno-silovom rozcviceni
a po tonizacnom rozcviceni prichddzame k zaverom, Ze z 15 probandov 12 dosiahlo lepsi
vykon po tonizacnom rozcviceni a 2 probandi dosiahli lepsi vykon po rychlostno-silovom
rozcviceni, 1 proband dosiahol po oboch rozcvi¢eniach rovnaky vykon. Rozdiel medzi
priemermi je 1,94 cm v prospech rychlostno-silového rozcvicenia. Cohenovo d je na urovni
0,28 ¢o je mald miera vecnej vyznamnosti. Pre porovnanie jednotlivych vykonov
dosiahnutych probandami sme vyuzili grafické stipcové zobrazenie v grafe &. 12, kde nam
prvy stipec uvadza vykon dosiahnuty v teste Vyskok 2, druhy stipec znazortiuje vykony
dosiahnuté v teste Vyskok 3 atreti stipec znazoriiuje rozdiel medzi vysledkami v teste

Vyskok 2 a Vyskok 3.
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Graf 12: Porovnanie vysledkov merania medzi Vyskokom 2 a Vyskokom 3

Pri porovnévani vysledkov skoku do vysky po rychlostno-silovom rozcviceni a po
tonizacnom rozcviceni prichadzame k vysledkom, ze najvicsi rozdiel medzi jednotlivymi
vykonmi mal proband ¢. 12 ato o7 cm v prospech rychlostno-silového rozcvicenia.
V prospech tonizacného rozcvicenia bol zaznamenany najvacsi rozdiel u probanda €. 6 a to

04 cm.



5. Diskusia

Pocas ziskavania anasledného spracovania informécii do teoretickej Casti
diplomovej prace sme dospeli k nazoru, ze otdzka spravneho vyberu rozcvicenia a jeho
vplyvu na Sportovy vykon je velmi diskutabilna téma. Vyskumy a Stidie sa vSak
nezaoberaju len vplyvom na samotny vykon, ale aj na prevenciu proti zraneniam. Velké
mnozstvo vyskumov s touto témou je robenych na futbalistoch, z dévodu Castého zranenia

dolnych koncatin, najma kolien.

Co sa tyka Struktury rozcviGenia ani v tomto smere nenachadzame jednozna¢nu
odpoved’, ako by rozcvicenie malo vyzerat. Kazdé Sportové odvetvie ma svoje
charakteristické rozcvicenie. Ako autor RAMP-u Jeffreys (2007) uvadza je vhodné, aby sa
Specifické pohyby zarad’ovali aj do rozcvicenia z dovodu rychlejSieho zapamaitania si danej
pohybovej €innosti. Pretoze pravidelnym opakovanim pohybu sa podporuje proces plnej

automatizacie (Dovalil, 2002).

V diplomovych a bakalarskych pracach sa casto stretdvame s porovnavanim
réznych druhov stre¢ingu aich vplyvom na nasleduju pohybovu ¢innost. Napriklad
Zapalacova (2016) rozobera v diplomovej praci vplyv rdoznych foriem rozcvicenia pred
Sprintom. V pripadovej $tadii mala Styri protokoly rozcvicenia (pasivny staticky strecing,
aktivny staticky strecing, aktivny dynamicky strecing a staticky dynamicky stre¢ing) a skiimala
ich vplyv na Sprint na 20 m. Vysledky tejto Studie potvrdili tedriu o zhorSeni vykonu po
aplikécii statického strecingu. Aj z tohto dévodu sme mi do tejto diplomovej prace rovno

zvolili dynamicku strecing ako formu rozcvicenia.

Dalsou diplomovou pracou s tematikou rozcvitenia je praca Magkovej (2017), ktora
robila vyskum so zameranim na rozcviCenie v atletike. Konkrétne sa zaoberala vplyvom
rozcvicenia na explozivnu silu. Testy, ktoré skiimala st ve'mi podobné tym z tejto diplomove;j
prace. Vybusnost’ dolnych koncatin testovala formou vertikalneho vyskoku a explozivnu silu
hornych koncatin testovala pomocou tr¢enia medicinbalu a hodu kriketovou lopti¢kou, u oboch
testov nesledovala dosiahnuty vykon, ale ich rychlost’ letu. Tak ako aj v naSom pripade
vysledky, ktoré boli dosiahnuté, nie su Statisticky vyznamné a ani nepotvrdzuju ziadnu teoriu.
U Maskovej (2017), ktora mala tri testovacie protokoly (staticky stre¢ing, dynamicky strecing
a balan¢ny streCing) najlepsie vysledky v tréeni dosahovali probandi po statickom rozcviceni.
Problém mohol nastat’ vo viacerych aspektoch a to napriklad v nedostatocnej motivacii na dané

testovanie, Unavou, ktord sa mohla dostavit’ po vopred vykondvanej Cinnosti, pripadne zl¢



klimatické podmienky. V naSom pripade vidim ako nedostatok, 7ze sme nemali
zaznamenavant &innost’, ktora probandi pred testovanim vykonavali. Daldim nedostatkom
vnasom pripade je urCite nizky pocCet probandov, ktory skonCili cely vyskum
a nchomogénnost’ testovanej skupiny, ta sa prejavila vo velkej premenlivosti vysledkov
v jednotlivych testoch. Nemame tiez kontrolné meranie, ktoré sme chceli uskuto¢nit’ na konci
vyskumu. Nepodarilo sa nam to, na zaklade este vyssej imrtnosti skupiny. V ramci zachovania
zozbieranych udajov sme vysledky vyhodnotili takym spdsobom, ze sme ich medzi sebou
vzajomne porovnali. Ur¢itou vyhodou by bolo tiez dané testy zopakovat’ v obratenom poradi,

ako to bolo urobené v diplomovej praci u Maskovej (2017).

Pre vyskum do tejto price sme si vybrali do protokolu okrem dynamického
strecingu aj prvky silového tréningu. Vyskumy v tejto oblasti rozcvicenia su rézneho
objemového a odporového charakteru. Napr. Moir (2011) porovnaval vplyv drepu na
vertikdlny vyskok u 11 hraok volejbalu po vysoko odporovom (3 opakovania s 90%
IRM) avysoko objemovom zataZeni (12 opakovani s 37% z 1RM). Vysledky tohto
vyskumu neukazuju vyznamné Statistické rozdiely medzi vyskou vyskoku po jednotlivych
rozcviceniach. Zmena v ich pripade, ale nastala pri vertikalnej tuhosti, ktoru tiez sledovali

a dospeli k vysledku, ze bola zvySena po zatazi s velkym objemom.

V suvislosti s vertikdlnym vyskokom sa stretdvame aj vo vyskume Sotiropulosa et
al (2010), ktori sledovali elektrick aktivitu svalov na trovni 25 % a 35% z IRM a 45%
a65% z 1RM pri podrepoch. Test bol vykondvany na vyskokovom ergometri a pocas
testovania bola zaznamenavana elektricka aktivita jednotlivych hlav Stvorhlavého
stehenného svalu. Dve minaty po rozcviceni, nasledovalo kontrolné¢ meranie. Po fiom
probandi absolvovali 2 série po 5 opakovani podrepov. Vysledkom bolo zistenie, Ze vySka
vyskoku po zéatazi s menSim odporom vzrastla o 3,9% a po aplikécii zat'aZenia s vySSim
odporom o0 3,2%. Keby sme v nasom pripade brali za kontrolné meranie vysledky vo
vertikdlnom vyskoku dosiahnuté po zdkladnom rozcviceni a porovnali ich s vysledkami po
rychlostno-silovom a tonizatnom rozcviceni prisli by sme k zdveru, ze po rychlostno-
silovom zat'azeni do§lo v zlepSeniu vykonu o 0,75% a po aplikacii tonizacného rozcvicenia

doslo k zhorSeniu vykonu o 2,87%.

Pri realizacii takéhoto druhu testu je treba brat’ ohlad na to, Ze probandi musia mat’
sktsenosti so silovym tréningom. V pripade neskusenosti sa mo6zu prejavit’ psychické
problémy pri zistovani maximalnej sily, takze jej vel'kost’ nebude urcend spravne, ¢o ma

d’alej dopad na nespravne urcenie percent z 1 RM. Tie su potrebné vediet’ pre nastavenie



vel'kosti vonkajSiecho odporu. Problém nastdva aj v pripade, Ze je nespravne vykondvana
technika pohybov, to mdze negativne ovplyvnit' zdravie probanda. Pri vysokom odpore
moze nastat’ z fyziologického hl'adiska pocit inavy, namiesto pocitu nabudenia. Preto je
doélezité vybrat’ vhodny testovaci stibor, ktory ma skusenosti s cvikmi, ktoré budu zaradené
do protokolov vyskumov. V tom naSom mali vsetci probandi skusenosti so silovym
tréningom a aj s cvicenim na leg-presse a bench-presse. Tieto cviky boli zaradené do

testovania na zaklade I'ahkej kontroly prevadzanej techniky a rozsahu pohybu.

Pri testovani mozu byt vysledky ovplyvnené nevhodnou motivaciou probandov,
vtedy moZe nastat’ situdcia, kedy predvedeny maximalny vykon nie je redlne dosiahnuty.
Tento fakt nasledne negativne ovplyvni vysledky vyskumu. Netyka sa to len testu, pri
ktorom je urCovana maximalna sila, ale aj testov na urenie vykonu. V nasom pripade

testov vo vertikdlnom vyskoku a tré¢eni medicinbalu.

Vo vyskumoch u Sotiropulosa et al (2010) a Moiru (2011) neboli uvadzané
informécie ohl'adom tempa prevadzané¢ho pohybu danych silovych cvikov, v ich pripade
drepov. Tuto informéciu je dobré vediet’, pretoze aj tento udaj moéze ovplyvnit’ vysledky
testov. Unas bolo zvolené¢ tempo 10X1 urychlostne-silového rozcvicenia a 4021

u toniza¢ného rozcvicenia.

Dalsi fakt, ktory by mohol mat’ vplyv na vysledky nasho testovania je &as, ktory
presiel od rozcvicenia k testovaniu. Ako sme v teoretickej Casti pri tonizacii pisali jej vplyv
moze pretrvavat od 1 minity az po niekol’ko hodin (Wilson akol.,2013; Vavék,
2007, Hilfiker a kol.2007). Z tohto dévodu by bolo zaujimavé otestovat’ nie jeden Casovy
odstup, ale niekol'ko a porovnat’ ich medzi sebou. Tak ako to vo svojej Stadii urobili
Crewther et al (2011), ktori testovali 3 protokoly po vykonani jednej série 3RM drepov.
Testy vykonavali po 15 s., 4 min., 8 min., 12 min. a 16 min. Vysledky ukéazali pozitivny
vplyv na vykon vo vertikdlnom vyskoku v 4 min. 0 3,9% , v 8 min. 0 3,5% av 12 min.

0 3,0% v porovnani s kontrolnym meranim.

Z hladiska interpretacie vysledkov by bolo vhodné zistit’ nie len vecnu vyznamnost’
testov, teda to ¢1 ma vobec nejaky zmysel s danymi vysledkami d’alej pracovat’ (v naSom

vyskume hodnota Cohenovho D), ale aj vzdjomnu zavislost medzi jednotlivymi testami.

Vo vyskumoch rozcvi€enia, je velmi vela premennych, ktoré sa vplyvom

podmienok menia. Preto je vhodné este pred zaciatkom vyskumu si tieto premenné presne



zadefinovat’, pripadne najst’ adekvatne rieSenie ich kompenzacie pri zmene podmienok
pocas vyskumu. Je potrebné si tieto veci uvedomit’ a brat’ to v uvahu. Pretoze, kazda

zmena sa prenasa aj do vysledkov vyskumu a méze ich znehodnotit’.

V naSom vyskume nastalo viacero komplikécii spojenych s vysokou mortalitou
testovaného suboru, homogénostou skupiny, chybajiceho kontrolného merania,
nezaznamendvanou pohybovou aktivitou pred testovanim a pod. Tychto nedostatkov sme
si vedomi a v pripadnom nasledujucom vyskume by sme si dali na tieto skuto¢nosti vacsi

pozor.

Z vysledkov, ktoré mame ziskané by sa tiez dala zistit’ skuto¢nost’ ¢i ma maximalna

sila vplyv na vysku vertikalneho vyskoku.



6. Zavery vyskumu prace a orientacia vyskumu

Hlavny cielom mojej diplomovej prace bola komparacia troch variant rozcvicenia
pred rychlostno-silovym zatazenim, ktoré sme testovali pomocou vertikalneho vyskoku
s protipohybom so $vihovou pracou pazi a tréenia medicinbalu v I'ahu na chrbte. Vyskum
sme uskutocnili na 15 Studentoch Fakulty télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy vo

veku 22-26 rokov.

Prva vedecka otazka sa tykala najvhodnejSej varianty rozcvicenia pred rychlostno-
silovym zatazenim a jednoznacnui odpoved’ na fiu nemame. Z naSho vyskumu vyplynulo,
ze najvhodnejsi variant rozcvicenia pred rychlostno-silovym zat'azenim so zameranim na
dolné koncatiny je variant protokolu s rychlostno-silovym rozcvicenim, ktory obsahoval
rozohriatie, prvky dynamického stre¢ingu a dve série na leg-presse so 40% a 50% z 1RM.
Pre horné koncatiny je najvhodnejsi variant protokolu so zdkladnym rozcvicenim, ktory
obsahoval len rozohriatie a prvky dynamického strecingu. K tymto odliSnostiam medzi
vysledkami jednotlivych segmentov tela mohlo dojst na zéklade nepripravenosti
organizmu na prvky silového zatazenia do rozcvicenia, aj ked’ vSetci probandi mali
skusenosti z prevadzanymi cvikmi, nikdy ich nevykonavali v rdmci rozcvi€enia a pripravy

na podanie vykonu.

Druhéd otdzka sa tykala tonizicie v rozcvi€eni ajej vplyvu vyvolanie PAP. Na
zéklade nastudovanej odbornej literatiry vieme, Ze ak chceme vyvolat PAP musime
poznat’ individualne Specifikd daného pohybu, prisposobit’ velkost’ vonkajSieho zatazenia
a venovat’ pozornost’ aj rychlosti prevedenia tonizacie. V naSom vyskume sa to podarilo vo
vertikdlnom vyskoku s protipohybom a §vihovou pracou pazi v jednom pripade a v tréeni
medicinbalu v 'ahu v Styroch pripadoch. Tento pocet je ur€ite ovplyvneny maly poctom
probandov v testovanom subore aich nedostacujicimi skusenostami so silovym
zatazenim na urovni 80 — 90 % , ktoré im namiesto nabudenia organizmu sposobovalo

anavu.

Poslednd tretia otdzka znela: ,,Po ktorom rozcviceni budu dosiahnuté najlepSie
vykony?* Odpoved’ na tito otdzku sme naznacili uz pri zodpovedani prvej vedeckej
otazky. V naSom pripade boli lepSie vykony vo vertikdlnom vyskoku s protipohybom
a Svihovou pracou pazi dosiahnuté po rychlostno-silovom rozcviceni. Priemerny vykon bol
54,07 cm £+ 6,78 cm. Vykony boli vrozmedzi 46 — 70 cm. Pri testovani trCenia

medicinbalu v 'ahu na chrbte boli lepSie vykony dosiahnuté po zakladnom rozcviceni.



Priemerny vykon bol 22,51 km.h™ £ 1,20 km.h™. Vykony po tomto variante rozcvitenia

boli v rozmedzi 20,8 — 24,9 km.h™".

Sice mal nas vyskum niekol’ko nedostatkov, svoje chyby sme odhalili a odporucili
sme rady pre pripadné d’alSie pokraCovanie v tomto smere vyskumu. Ciele a tlohy sme

splnili, taktiez sme zodpovedali odpovede na vedecké otazky.
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