Abstrakt

Nazev: Vliv dynamického stre€inku na vyslednou dynamiku dolnich koncetin

Cile: Hlavnim cilem prace je objasnéni vlivu dlouhodobého dynamického streinku na

svalovou dynamiku dolnich koncetin u volejbalistt

Metody: Teoretickd Cast je zpracovdna formou reSerSe pfevazné zahranicni literatury.
V praktické ¢asti byla k ziskani dat vytvofena experimentalni studie obsahujici vyzkumny
vzorek 10 probandl ve véku 16-19 let, muzského pohlavi. V ivodu vyzkumu bylo provedeno
meéteni v biomedicinské laboratofi UK FTVS pomoci vyskokového rdmu a Boscova testu
opakovanych vyskokti. Métfena byla hlavné vysledna letova fadze v celkovych 60 sekundéch.
Probandi nésledn¢ po dobu 8 tydnii 2 x tydné pied tréninkem provadéli pod odbornym
dohledem jednotku dynamického strecinku namisto piivodniho piedtréninkového stereotypu.
Po 8 tydnech nésledovalo zavéreéné meteni. Na zavér bylo provedeno porovnéni uvodnich a
zavéreCnych vysledkl celé skupiny a jednotlivych probandi z hlediska jejich volejbalového

postu.

Vysledky: V zavérecném meéfeni doSlo k mirnému zlepSeni vSech méfenych parametri a
k vyraznému zlepSeni anaerobni odolnosti. Pii porovnani vysledk vSech probandi nebyly

zaznamenany vyrazné rozdily mezi jednotlivymi hernimi posty.

Kli¢ova slova: volejbal, streCink, staticky streink, dynamicky streCink, PNF strecink,

rozcvicka, warm-up, prevence zranéni, zvyseni rozsahu pohybu, zvyseni vykonnosti.



