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Abstrakt

Nazev:

Vliv typu rozcviceni na vykon v agility u hracek rugby

Cile:

Prace hodnotila vliv typu rozcviceni (statické, dynamické, balan¢ni) na vykon v agility u
hracek rugby a posuzovala, ktery z téchto zpiisobi je pfed danou aktivitou nejvhodnéjsi

aplikovat.

Metody:

Testovany soubor byl tvofen deseti hrackami ¢eské ragbyové reprezentace ve véku od 22
do 34 let. Kazda hracka podstoupila tii méfeni. Pfed samotnym métenim byl vzdy zvolen
jiny typ rozcviceni (statické, dynamické, s vyuZitim balan¢nich pomicek), po kterém

nasledovalo méfeni vykonu v agility pomoci Illinois agility testu a 505 agility testu.

Vysledky:

V provedeném méteni byly hypotézy (hypotéza 1: po aplikaci dynamického rozcviceni
budou hracky dosahovat lepSich vykont v agility nez po aplikaci statického rozcvicenti;
hypotéza 2: po aplikaci rozcviceni s vyuZitim balan¢nich pomucek budou hracky
dosahovat lepSich vykont v agility nez po aplikaci statického a dynamického rozcvicent).

Hypotéza 1 byla vyhodnocena jako pravdiva, hypotéza 2 jako ¢astecné pravdiva.

Klicova slova:

Rugby, agility, statické rozcviceni, dynamické rozcviceni, rozcviceni s vyuzitim

balan¢nich pomtcek



Abstract

Title:

Effect of the warm-up method on the agility performance of rugby players

Objectives:

The thesis evaluated the effect of the warm-up type (static, dynamic, balance) on the
agility performance of female rugby players and assessed which of these methods is best

to apply prior to the activity.

Methods:

The tested sample was composed of ten players of the Czech Republic women's national
rugby union team aged between 22 and 34. Each player underwent three measurements.
Prior to the measurement, a different type of warm-up (static, dynamic, using balance
aids) was chosen, followed by agility measurement using Illinois agility test and 505

agility tests.

Results:

In the measurement, hypotheses (hypothesis 1: after applying dynamic warm-up, players
will achieve better agility performance than after static warm-up; hypothesis 2: after
applying warm-up using balance aids, players will achieve better agility performance than
static and dynamic warm-up). Hypothesis 1 was evaluated as true and hypothesis 2 was

evaluated as partially true.

Keywords:

Rugby, agility, static warm-up, dynamic warm-up, warm-up using balance aids
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1. UVOD

Sportu se vénuje stale vice a vice lidi. Stejné tak, jak se rozsifuje sport samotny,
zvySuje se i1 touha po dosazeni co nejlepsich vysledkli a snaha ptedchazet zdravotnim
problémtm vzniklych pravé danou sportovni aktivitou. Zpisobt, jak toho dosdhnout, at’
uz ve vrcholovém nebo rekrea¢nim sportu, je spousta a za pomoci riiznych vyzkumu a

testovani tyto moznosti neustale ptibyvaji.

Jeden z Casto diskutovanych aspekt ovliviiujici sportovni vykon je rozcviceni.
Jelikoz se vyskytuje hned na zacatku sportovni aktivity, ma za ukol pfipravit sportovce
na danou aktivitu tak, aby byl schopen dosdhnout co nejlepsich vykont, a zdroven co
moznd nejvic eliminovat moznost vyskytu zranéni. V dne$ni dobé se miZzeme na
sportovistich setkat s nejrizn€j$imi zplisoby rozcviceni, ale vzhledem k mnozstvi diskuzi,
které se Casto na toto téma rozchézeji, je stale velmi tézké urcit, jaky typ je pro danou
aktivitu ten nejlepsi. Stale Castéji dochazi k Gplnému vynechani rozcvi€eni a prechodu

rovnou k hlavni ¢innosti, a to at’ uz z davodu nedostatku ¢asu nebo neznalosti.

Riizné sportovni discipliny kladou na télo rtizné naroky a tomu by se mélo
pfizplsobovat i1 rozcviceni. Jinak se bude pfipravovat sportovec na vykon napiiklad
v esteticko-koordina¢nich sportech, kde se klade diraz predevS§im na flexibilitu a
koordinaci pohybu nez sportovec vénujici se sportovnim hram, ktery ve své specializaci
uplatiiuje pfedevsim rychlost a zmény sméru.

V této praci se zamétuji na to, jak rizny typ rozcviceni ovlivni vykon u hrac¢ek
rugby, a to konkrétné v agility, které je pro rugby charakteristické a vyhodnocuji, ktery

typ rozcviceni je pro tuto sportovni hru ten nejvhodné;si.



2. TEORETICKA VYCHODISKA

2.1. Sval jako soucast hybného systému

Joukal, Horackova (2013) povazuji za zaklad svalové aktivity svalovy stah
(kontrakce), za normalnich podminek vyvolany nervovym podmétem. Podle vysledku
kontrakce rozeznavame dva typy svalového stahu. Izotonicka kontrakce, pti které se méni
délka svalu (naptiklad pii zvedani biemene). Izometricka kontrakce je druh stahu, ktery
charakterizuje rizné vydrze. Béhem tohoto stahu sval vykonava statickou ¢innost, neméni
délku, ale jeho akce je patrna ve zméné napéti svalového briska. Podléha pfitom rychle
unavé, protoze trvajici stah ztézuje odtok krve ze svalu. Pii svalové ¢innosti se oba typy
kontrakei stfidaji. Linc, Doubkova (1998) dodévaji, Ze za kontrakce svalu probiha stépeni
ATP apfi relaxaci jeho resyntéza. Pokud vazne resyntéza ATP, je narusena relaxace svalu
a sval zustdva stazen a dochazi ke kontrakture. Vysledkem svalové cinnosti je
mechanicky pohyb. Kolat, Macek (2015) hovoti o tom, Ze svalovy systém ovliviiuje také
metabolické déje a hraje podstatnou roli jako informacéni prvek centradlniho nervového
systému. Jeho prostfednictvim je svalovy systém propojen s kloubnim a internim

systémem a kiizi.

2.2. Hybné stereotypy

Hybny stereotyp popisuje Kolat, Macek (2015) jako do¢asné neménnou soustavu
podminénych a nepodminénych reflexti, kterd vznika na podkladé¢ pohybového uceni
(stereotypné se opakujicich podnétit). To souvisi s nacvicovanym pohybem. Nacvi¢ovany
pohyb neboli vnéjsi pohybovy stereotyp umoziuje vznik vnitiniho stereotypu nervovych
déjii. Automatizuje se nejen vlastni cileny pohyb (fazicky pohyb), ale pfedevSim jeho
posturalni zajisténi (stabilizace pohybu). Da se pifedpokladat, Ze hybny stereotyp (pohyb
a jeho postura) usnadiiuje ¢innost centralni nervové soustavy ve slozitéjSich, Castéji se
opakujicich situacich. Problém, Zze nékteré svaly pouzivame nadmérné, aniz bychom si
to uvédomovali a jiné naopak pouzivame nedostatecné, je zpisoben tim, ze bézné pohyby

provadime automaticky a neuvédoméle. Bursova (2005) ve své publikaci uvadi, ze
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zékladni hybné stereotypy jsou charakterizovany jako doCasnd neménnd soustava

podminénych a nepodminénych reflexd.

Kvalita zékladnich hybnych stereotypt a stupen jejich fixace podle Bursové
(2005) zavisi na tadé faktort. Prioritni z nich jsou vlastnosti CNS a dalsi fyziologické
predpoklady (napiiklad individualni kvalita nervovych funkci, vlastnosti hybného
systému, emocni ,,nasmérovani® limbického systému), které jsou vnéjSim prostiedi
v podstaté neovlivnitelné. Hybné stereotypy pak ovliviiuje jejich staii a zptsoby, jakym

byly hybné stereotypy vypracovany, posilovany a korigovany.

Kolar (1988) tvrdi, ze stupeni fixace, adaptabilita a schopnost vypracovat nové
hybné stereotypy je individudlné rtznd. Dodéva, ze tato schopnost podminiuje
vytrvalostni, silovou i rychlostni slozku pfi tréninkovém procesu a ma také vyznam jako
profylaxni komponenta. Je dana jednak vlastnosti CNS, jednak zplisobem, jak byly a jak
jsou vybudovany hybné stereotypy, jak jsou posilovany a koordinovany. Na zaklad¢ prvni
podminky jsme schopni rozeznat sportovni talent, nebot” ji miizeme té¢zko zevné ovlivnit,
ale mizeme ji sledovat u ¢loveka jiz od Sesti let, kdy CNS je jiz funkéné zraly. Druha
podminka kvality mnozstvi a dynamiky tvorby hybnych stereotypl je déna hlavné

pohybovou vychovou, tedy sportovnim tréninkem.

Vzhledem k tomu, Ze charakter pohybovych aktivit stanovi pfesna a trvala mista
v zapojeni svalil, a to jak z hlediska ¢asu, tak 1 intenzity, ¢imz vytvaii mezi nimi funk¢ni
vztahy, neni podle Kolare (1998) mozZné se omezit jen na svaly zajiSt'ujici pohyb, a pfitom
zanedbat svalové skupiny neutralizacni, stabiliza¢ni, balan¢ni, jeZ maji z hlediska
specifického pohybu své misto, jsou ve funkénim vztahu se svalovymi agonisty, a i kdyz

maji antagonistickou funkei, vystupuji s nimi v rdmci daného pohybu jako synergisté.

Bursova (2005) dodava, ze obsahem cviceni s uvoliiovacim nebo protahovacim
charakterem by mél byt nejdiive vedeny pomaly pohyb fizeny korovou c¢asti nervové
soustavy. Uvédomély pohyb s vnitinim zaujetim umoziiuje soustiedéni se na piesnost
cvi¢ebniho G¢inku, a tim 1 na ptipadnou korekci v prib&hu neptesného pohybu. Vedeny
pohyb umoziuje i pfebudovani Spatné zafixovaného pohybového programu. Soucasné
vytvaii nejlepsi podminky pro koordinaci svalil, tj. spravné fyziologické zapojovani
jednotlivych svalovych skupin do pohybovych vzorct. Teprve po perfektnim upevnéni
pfesného pohybového stereotypu miizeme zafazovat pohyby rychlé (vétSinou védomé
spousteéné, ale provadéné neuvédoméle, bezdécné az automaticky) az Svihové, do kterych
se nau¢ené koordinované vztahy svalovych skupin pfenaseji.
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2.3. Rozcviceni

Podstatnou soucasti dobrého programu pfipravy sportovce je rozcviceni; cilem
rozcviceni je zrychleni krevniho ob¢hu a zvySeni srde¢ni frekvence. Cviky pro ,,zahati*
poskytuji sportovci mimo jiné dostatek ¢asu pro prizptisobeni se piechodu z klidu ke
cviceni. Alter (1999) vidi ucinek téchto cvikli ve zvySeni vykonnosti a snizeni
pravdépodobnosti poranéni tim, Ze sportovce pripravuji po psychicke i fyzické strance na
sportovni vykon. Z fyziologického hlediska vede rozcviceni ke zvySeni télesné teploty a

prokrveni.

Postupy pii rozcvicovani Alter (1999) rozd€luje na tii skupiny: pasivni, celkové a
specifické. Pasivni rozcviceni spociva ve zvySeni télesné teploty néjakym vnéjSim
prostfedkem, jako jsou elektrické zahtivaci podusky nebo horké sprchy. Pravdépodobné
nejcasteji pouzivanou technikou je celkové rozcviceni. Pouziva rizné pohyby, které
nemaji pfimou souvislost spohyby pouzivanymi v samotné sportovni c¢innosti.
PredevS§im se jednd o rotace v kloubech, na ty obvykle navazuje né€kolik lehéich
gymnastickych cvikli, rychld chize, jogging, skékani ptfes Svihadlo s cilem zvySeni
krevniho prutoku svalovou tkani, a zvySeni teploty télesného jadra. Formalni, nebo
specifické rozcviceni spociva v provadéni pohybt, které napodobuji specidlni pohyby
musi byt pfizplsobeny télesnym schopnostem sportovce a je tfeba je upravit podle
aktudlnich podminek. Obecné je mozno fici, Ze by rozcviceni mélo byt dostate¢né
intenzivni, aby doSlo ke zvySeni télesné teploty a vedlo k mirnému poceni, ale ne tak

intenzivni, aby vedlo k tnavé. Pii chladném pocasi by rozcviceni mélo byt intenzivnéjsi.

2.3.1. Cile a ukoly rozcviceni

Cilem rozcviceni ve sportu popisuje Jebavy, Hojka, Kaplan (2014) jako pfipravu
celého organismu na zvysené pohybové zatizeni ucelné vybranymi ¢innostmi s diirazem

na pfedchazeni poskozeni pohybového aparatu. Mezi ukoly rozcviceni fadi:

- zahtat, uvolnit, odstranit nadbyte¢né napéti ve svalech;
- aktivovat hybny systém;

- uvolnit a mobilizovat kloubni struktury;
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mobilizovat svalové skupiny;

,»haladit™ organismus na specifickou pohybovou aktivitu.

Alter (1999) mezi cile a ukoly rozcviceni fadi:

2.3.2.

zvyseni teploty téla a tkani,

zvyseni prokrveni v aktivnich svalech,

zvyseni srdecni frekvence, které slouzi jako ptiprava kardiovaskularniho systému
na zatéz,

zvyseni rychlosti uvolnovani energie v organismu (zrychleni latkové vymeény),
zvySeni uvoliiovani kysliku,

zrychleni vedeni vzruchu nervy, coz podporuje pohyblivost organismu,

zvySeni ucinnosti recipro¢ni inervace (umoziujici rychlejsi a Ga¢innéjsi svalovou
kontrakci a relaxaci),

pokles svalového napéti,

vEtsi schopnost prodlouzeni vazivové tkang,

zlepSeni psychiky sportovce.

Pravidla a zasady rozcviceni

Jebavy, Hojka, Kaplan (2014) upozornuji na nékolik dillezitych pravidel a zasad

ovliviyjici kvalitu rozcviceni:

dostatek vhodného obleceni,

nebyt hladovy, ani ptejedeny pied zahdjenim rozcviceni,

rozcvicku prizptisobit pocasi (klimatickym podminkdm — v teple kratsi, v zimé
delsi),

ve sportu s dynamickym charakterem (mysSlena pohybova aktivita, nikoliv
staticka ¢innost, napf. stielba) v rozcvicce prevazuji dynamické cviky,

zaCinat zahtatim (nejCastéji ve formé rozklusani se zafazenim snadnéjSich
koordinac¢nich cviceni),

pokracovat prevazné dynamickym streinkem systematicky od shora doli (od
hlavy az k pat¢),

pocty dynamickych cviki v rozsahu 8-12 opakovani na kazdou stranu,
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2.3.3.

pokud je v rozcviceni pfed dynamickym stre¢inkem zahrnuto i n¢kolik cvikl se
statickym charakterem, doporucujeme, aby jejich doba neptekrocila 6 s,

po dynamickém strec¢inku zatadit rychlejsi Svihova cvicenti,

pocty Svihovych cviceni v rozsahu 12-15 opakovani na kazdou koncetinu,
rozcvicovat se od menSich rozsahi k vétSim (az do mozného maximalniho
rozsahu sportovee) a od pomalych pohybt k rychlej$im,

rozcviCeni zakonéit bézeckou, skokanskou, vrhac¢skou ¢i modifikovanou
abecedou (upravenou pro dany sport) a bézeckou rovinkou s postupné
zvySovanou intenzitou rychlosti),

doba zékladniho rozcviceni trva obvykle 20-30 minut, podle potieby mtize byt i
delsi (napf. pro rychlostni trénink), v podminkéch Skolni télesné vychovy ma
vyucovaci jednotka ¢asto délku 45 minut, a proto je délka rozcviceni pouze 10-12
minut,

v rozcvi¢ovani nic netrénovat, jen pfipravovat,

po ukonceni sportovni ¢innosti nezapominat na zklidnéni organismu (vyklusani a

mirné protazeni).

Zarazeni rozcviceni do obsahu tréninkové jednotky

Jebavy, Hojka, Kaplan (2014) rozdé¢lili tréninkovou jednotku na tfi ¢asti — uvodni,

hlavni a zavé€re€nou a rozcviCeni fadi logicky do uvodni ¢éasti. Déle dodavaji, zZe

v nékterych ceskych publikacich byva uvadéno, Ze tvodni ¢ast ma tf1 zdkladni tkoly:

Psychologickou aktivaci (seznameni s tkoly, organizace, motivace, emocionalni
vyladéni...),

Ptiprava organismu na z4téz (vlastni rozcviceni),

Priipravnou ¢ast (navozeni pottebnych specialnich pohybovych stereotypt pro

hlavni ¢ast tréninkové jednotky).
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2.3.4. Rozcviceni ve vztahu k rychlosti

Dufour (2015) uvadi, ze vyvinuti rychlosti je opravdovou zkouskou pro svaly a
Slachy, svalové napéti je takové, ze muze dojit az k jejich pretrzeni. Rychlost a zrychleni
maji obecné znacny podil na vzniku svalovych zranéni a za téchto podminek ma tedy

rozcviceni funkci preventivni a slouzi jako ochrana celého pohybového ustroji.

Dufour (2015) dale dodava, ze hned od prvniho okamziku rozcviceni
nervosvalovy sytém pracuje na ,,plné obratky*, a pfipravuje organismus na prudky nartst

vydeje energie.

Gamble (2012) po celkovém rozcviceni, béhem kterého doslo ke zvyseni télesné
teploty, srdecni a dechové frekvence a po aktivaci a mobilizaci ptislusného svalstva
prostfednictvim pfislusnych cvikii, doporucuje zatazeni specifického rozcviceni, které
pozitivné plsobi na sprint a agility. Provadéni riiznych sprintd po obecném rozcviceni
zvySuje nasledny vykon jak ve sprintu, tak v agility. Toto specifické zahtati musi nutné
zahrnovat stejné pohyby, jako ty, které budou pouzity béhem nasledujiciho vykonu.
Jelikoz se jedna o aktivitu s vysokou intenzitou, méla by se aplikovat velmi kratka doba
trvani a dlouhy interval odpocinku, aby se minimalizovala Gnava, kterd by mohla pak

nasledny vykon negativné ovlivnit.
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2.3.5. Rozcvi¢eni hraci ve sportovnich hrach

Dufour (2015) vidi hlavni rozdil mezi hra¢i sprintery a atlety v tom, Ze pii soutézi
je sprinter v ¢innosti 10—11 vtefin, pii sprinterském tréninku je to vice. U sprinterti a hraca
tymovych sportll je pomér mezi trvanim vykonu a dobou rozcviceni odliSny. Zatizeni
béhem utkani nebo pii hernim tréninku je mensi neZ pii sprintech na draze a dulezitost
kazdého sprintu je relativni. Vykon hra€e nezédvisi na setinach sekundy. Od toho se mize
odvijet 1 samotné rozcviceni, které miize byt zkraceno tak, aniz by negativné ovlivnila
celkovou motoriku ¢i vysledek utkani. B€hem rozcvi€eni byvaji intervaly mezi sprinty

krat$i a vSe na sebe rychleji navazuje. Mira soustfedénosti je také niz8i. Obvykle se

najednou rozcvicuje 4 az 5 atletl sprinterti, ale v ptipad¢ hracu jich byva 15 az 25.

Dufour (2015) popisuje, jak probiha rozcvi¢eni pod vedenim riznych trenéru,

ktera byvaji rizna, neexistuje jeden zcela univerzalni recept, a to ani v radmci jedné
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discipliny. N¢kteti trenéfi vyuzivaji model rozcviceni jako v atletice se zkracenim doby
kazdé z fazi. Jini naopak davaji pfednost jinym postupiim. Vynechavaji rozklusani, ale
pro aktivaci svall zatradi aktivitu vyzadujici koordinaci koncetin ¢i modifikaci samotné
hry. Nebezpeci zranéni neni nikterak vétsi ani v jednom z uvedenych ptipadi. Nicméné
vzhledem k Cetnosti zranéni je dobré se pfi téchto aktivitdich zaméfit predevsim na svaly
zadni strany stehna. Cviceni typu zakopavani, lifting, série odrazli vpied a useky postupné
akcelerace, spojené s n€kolika protahovacimi cviky, se jevi jako minimalni opatfeni pro

zmirnéni nebezpeci zranéni béhem tréninku rychlosti.

2.3.6. Staticky strecink

Nelson, Kokkonen (2009) hodnoti staticky strecink jako nejcastéji pouZzivany.
Cvicenec ptivadi pomalu zvoleny sval nebo svalovou skupinu do Zadouci protahovaci
polohy a pak jej v této poloze drzi po stanoveno dobu. Buzkova (2006) déli staticky
stre¢ink na 2 ¢asti. V prvni pocatecni fazi protazeni svalu dochdzi k odstranéni napéti ze
svalu a ve druhé fazi se zvétSuje pruznost svalu. Déle dodava, Ze ve statickém se sval
natahuje aZ do krajni polohy, ve které se doporucuje vydrzet kolem tficeti sekund. Nesmi
dojit k zadrzovani dechu, naopak s vydechem se ma protaZeni prohloubit — zvétsit rozsah

pohybu.
Alter (2009) popisuje vyhody statického strecinku nésledovné:

metoda je jednoducha z hlediska uceni a provadéni,

- nevyzaduje velké mnozstvi vynaloZeni energie,

- poskytuje dostatek Casu k ,,posunuti* hranice napinaciho reflexu,

- dovoluje docasnou zménu délky svalu,

- muze pii dostatecné intenzivnim strecinku navodit svalové uvolnéni cestou

impulsil z Golgiho §lachovych télisek

Hlavni nevyhody statického stre¢inku vidi Alter (2009) v jeho nedostatecné
specificnost. Protoze vétSina ¢innosti a pohybll je ve své podstaté¢ dynamické povahy,
nerozviji staticky stre¢ink koordinaci. Sval obsahuje dva typy receptort: primarni
zakonCeni je schopno rozliSovat jeho rychlosti i délku protazeni svalu, zatimco
sekundarni zakonceni pouze jeho délku. Chceme-li se zaméfit na funkéni rozvoj

primarnich zakonceni, je tfeba pouzivat dynamicky stre¢ink. Alter (2009) dopliuje, ze
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jedna studie dospéla navic k zaveru, Ze neni vhodné aplikovat pouze statické streCinkové
stereotypy, protoze nelze vyloucit jejich potencidlné nepfiznivy ucinek na svalovou
vykonnost. Této studii se mimo jiné podafilo zjistit, ze streCink vede k negativnim

nasledkiim na rozvoj aktivni sily.

Nelson, Kokkonen (2009) dodava, Ze béhem statického protazeni se neaktivuje
streCovy reflex. Aktivace streCového reflexu zpisobi, ze sval, ktery ma byt protazen, se
naopak kontrahuje. Kontrakce svalu je tedy opacny efekt, nez jaky je pro kvalitni strecink

potiebny.

Dimitris Chatzopoulos (2014) ve svém vyzkumu objevil, Ze staticky stre€ink ma
negativni dopad nejen na rovnovahu, ale také predevSim na Cinnosti, ve kterych se
objevuji rychlé zmény sméru. Na zaklad¢ téchto vysledkii nedoporucuje zarazovat
staticky streink pfed zapasem ve sportovnich hrach. Walsh (2017) zase ve svém
vyzkumu objevil, Ze staticky stre¢ink ma negativni G¢inek na silu svalli a omezuje tak

vykon v disciplinach atletického charakteru.

2.3.7. Dynamicky strecink

Dynamicky streink Nelson, Kokkonen (2009) vztahuji k protaZeni, k némuz
dochazi pfi vykonu specifického sportovniho pohybu. Dynamicky strecink byva ¢asto
zaménén se streCinkem balistickym. Rozdil je v tom, Ze dynamicky strec¢ink vyuziva
rychlé télesné pohyby, které by mély vyvolat protaZzeni a na rozdil od balistického
streCinku nepouZivd opakované hmitani. Dynamicky stre¢ink vyuziva dynamickych
pohybtl, které jsou pro dany sport specifické. Prakticky vzato je dynamicky strecink
podobny sportovné-specifickému rozcviceni, vykonavaji se pii ném pohyby specifické

pro danou sportovni aktivitu, avSak niZ8i intenzitou.

Do dynamického strecinku zahrnuje Alter (1999) skoky, odrazy, nekoordinované
a rytmické pohyby. Pfi dynamickém strecinku je hnaci silou pohyb téla nebo koncetiny,
jejich pohybova energie, vedouci ke zvySeni rozsahu pohybu. Buzkové (2006) dodava,
ze dynamicky streCink slouzi k zvétSeni kloubni pohyblivosti a Ze v této metod¢ je

zapotiebi vétsi pocet opakovani.

Chatzopoulos (2014) doporucuje vzhledem k vysledkim jeho studii zatazeni

dynamického strecinku pted vykonem ve sportovnich hrach vice nez zatazeni strecinku
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statického. K podobnému vysledku v porovnani dynamického a statického strecinku
dospél i1 Fletcher a Jones (2004), u kterych testovany vzorek dosahl po dynamickém
rozcviceni lepsich vysledk ve vykonu v agility nez po rozcviceni statickém, a to

z davodi zvySeni aktivace svalii béhem dynamického strecinku.

2.3.8. Strecink s vyuzitim balan¢nich pomiicek

Balan¢ni cviceni popisuje Buzkova (2006) jako cviceni balan¢niho charakteru
(rovnovazné pozice) pro zvyseni obtiznosti cvi¢eni a vétsi stimulaci hlubokého svalstva.
posturalniho svalstva. Dochazi tak k rychlym kontrakcim a uvolnénim, k celkovému
zpevnéni svalového tonu (zejména zadniho fetézce a svalstva kolem pétete). Pro dalsi
stupiiovani obtiznosti cviceni miizeme zvétSovat rozsah pohybu, zapojit paze, zaviit oci.

Jebavy, Zumr (2014) dopliuji, Ze béhem balan¢nich cvikl je potieba posouvat

A%

2%

s tréninkem dynamické rovnovahy. Dynamicka rovnovaha zacleniuje ptidani pohybil do
stran, nahoru a dolt i pohybt rotacnich, pfi kterych dochazi ke zménam polohy a mista

V prostoru.

Jak je vySe uvedeno, cviceni balan¢niho charakteru tzce souvisi s aktivaci
hlubokého svalstva (core). Jebavy, Hojka, Kaplan (2017) uvadéji, Zze pohyb v core
tréninku probiha ve vSech tfech télesnych rovinach a je veden na bazi tlaku, tahu, rotace,
dfepu, vypadu a predklonu jednotlivych télesnych segmentti. Dale dodavaji, ze core
trénink u hracl zabezpecuje stabilitu trupu a zajist'uje tak efektivni pienos sily z koncetin
na trup a obracené. Pro nas je dulezité uvédomit si, Ze pevny a funkcni stied téla je
predpokladem pro zvladnuti jakéhokoliv pohybu, jako je naptiklad béh, skok, hod, kop,

a to jsou diivody, pro¢ doporucuji core cviky zaradit do rozcviceni.
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2.3.9. Pouzité pomiicky v rozcviceni s vyuzitim balan¢nich pomiicek

Aquahit

Jako inspiraci pro vznik posilovacich vaka s pohybovou zatézi, uvadi Jebavy,
Zumr (2014) pytle plnéné piskem, které vyuzivaly pavodn¢. Nahrazenim plniciho media
vodou se zvyraznil efekt nestabilni zatéze. Trénink s aquahitem pak vyzaduje nejen
fyzickou silu, ale rozviji i smysl pro rovnovéhu, koordinaci a spravné nacasovani
jednotlivych fazi pohybu. Funk¢ni impulzy, které vychdzeji z jakékoliv manipulace
s na€inim, jiz samy o sob¢ aktivuji pfirozené pohybové mechanismy, které mohou byt
potlaceny jednostrannym tréninkem. Jako vyhody cviceni s aquahitem uvadi autofi
vytvareni kineziologicky spravnych pohybovych stereotypti. M4 mnohostranné pouziti

pfi rozehfati, rozcviceni, koordinacich cviceni, odhodovych a specialnich cvi€eni.

Vzduchové usece

Mezi popularni GseCe plnéné zatazuje Jebavy, Zumr (2014) balan¢ni polokoule
(zndma také jako ,,bosu®). Jedna se o kulovy vrchlik z mekkého plastu uzavieny rovnou
ploSinou z tvrdého materidlu. Mlze byt pouZivan vyklenutou stranou nahoru i dold.
Pokud spociva na rovné zdkladn€, mlze se na ném cvicit podobné jako na fitbalu,

balan¢nich polstarich ¢i overballu. Kdyz je pfevracen kulatou stranou doli, stane se z n¢j

nestabilni, vratkd plocha, kterd ma vyuZiti jako ostatni kulové tsece.

Velké nafukovaci mice

Jebavy, Zumr (2014) fadi cviky na nafukovacich mi¢ich mezi vysoce efektivni
prevazné diky tomu, Ze mi€ slouZi jako nestabilni zadkladna. Pro cviceni na mici vyzaduje
rovnovahu kazdy pohyb a ztoho vyplyvd, Ze zaméstnavd mnohem vice svali nez
provadéni ve stoji pevné na obou nohach. Pro zatfazeni do rozcviceni je tedy vyhodou
predesla zkuSenost. Pfi sedu nebo lehu na nafukovacim mici, nebo kdyz na néj polozime

nohy, musime zapojit svaly stiedu téla, abychom udrzeli t€lo i mi¢ na miste.
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24. Agility

Agility je pomérné novym pojmem a mnohé publikace se jen tézko shoduji s jeho
definici. Diky tomu se agility vztahuje na Sirokou skéalu pojmi. Young, Sheppard (2006)
ptisli s definici, s kterou se shoduje velké mnozstvi autorti. Agility popisuji jako rychly
pohyb celého téla se zménou rychlosti nebo sméru v reakci na podnét. Tato definice
v sobé¢ obsahuje nejen pohybové schopnosti, diky kterym je hra¢ schopen zrychlit,
zpomalit, vyhnout se soupefi apod., ale zaroven také kognitivni faktory, které hraci

umoznuji rozpoznat a reagovat na dany podnét.
Podle Young, Sheppard (2006) agility obsahuje:

- pohyby celého téla,

- zmény sméru,

- vyrazné zrychleni nebo vyrazné zpomaleni,
- rozhodovani v prostoru a Case,

- rozpoznani podnétu,

- reakci na podnét.

Podobné na agility nahliZi ve své publikaci Jebavy, Hojka, Kaplan (2017), kteti
agility definuji jako schopnost zmény sméru pohybu v zévislosti na podminkach herni
situace. Podle této publikace se jednd o schopnostné-dovednostni komplex, kde kromé

kondi¢nich a technickych faktort maji velky vyznam 1 faktory kognitivni.

Agility je mozné chépat jako hybridni pohybovou schopnost. Z rychlostnich
slozek se uplatituje rychlost reakce, ktera iniciuje zpomaleni v plivodnim a zrychleni
v novém sméru pohybu. Jebavy, Hojka, Kaplan (2017) uvadeéji, ze rychlost reakce mize
byt snizend pravé diky kognitivnim slozkam. Znalost situace pomaha rychlejSimu
zahajeni manévru spojenych se zménou smeéru.

V nékterych sportovnich hrach rozdéluje Jebavy, Hojka, Kaplan (2017) agility na
aktivni a reaktivni. Pojmem aktivni agility autofi popisuji jako vytvéareni takovych zmén
smért pohybu, které vedou k ziskani vyhody nad soupefem. Reaktivni agility pak jako

schopnost pomoci zmén sméru pohybu tyto vyhody anulovat nebo negovat.
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Hianik, Hori¢ka, Simonek (2016) uvadgji dvé koncepce rozvoje agility ve
sportovnich hrach. Prvni z nich se zaméfuje na rozvoj pohybovych mechanismi, kde jsou
aplikovany relativné uzaviené dovednosti. Tento koncept vyuziva tréninkové pomiicky,
jako je koordinac¢ni zebiik, ptekazky apod. Zaroven neobsahuje slozky rozhodovani a
slozit¢ reakce a oznacuje se jako CODS. Druhy koncept ptfedstavuje rozvoj agility
prostiednictvim pomérné otevienych dovednosti, pfi nichz dochazi k rychlym zméndm

pohybu v takovych podminkéch, které jsou podobné samotnému zapasu.

Dawson, Henry, Young (2015) uvad¢ji, ze agility se skladd ze dvou slozek:
vnimani a rozhodovani a zména sméru b&hu (CODS). Cinnosti CODS jsou uzaviené
dovednosti, které zahrnuji pfedem zname pohyby a je nutné si uvédomit, ze jejich vyskyt
ve sportovnich hrach je spiSe vyjimecny, nebot” hrac¢ je ve vétsiné ptipadid ovlivnén

jednénim soupefe.

2.4.1. Technika béhu hrace a atleta

Casto se fesi, zda je technika béhu nebo bézeckého kroku odlisna u atleta a hrace
sportovnich her. Dufour (2009) charakterizuje atleticky sprint nasledovné:
- pfimy smér,
- start a vybeh na pfedem urceny startovni podnét,
- urcené cilové misto,

- ve vétsing jedna intenzita.
Sprint u hract sportovnich her charakterizuje Dufour (2009) nasledovné:

- riznd intenzita s prvky zrychleni, zpomaleni, zastaveni, zmény sméru,

- pfidana manipulace s mi¢em,

- proménlivé podminky,

- bez presné ur¢eného cile (ten vychdzi z pribéhu hry),

- velké mnozstvi opakovanych usekii.

V obou piipadech se mluvi o rychlosti, ale v riiznych podminkach. V porovnéni

sprintu pfimym smérem a sprintu se zménou sméru Dufour (2009) uvadi, Ze casto
nejrychlejsi hra¢ ve sprintu pfimym smérem nebyva rychlejsi pii sprintu se slalomem.

Znamena to, zZe faktory vykonu pro sprint pfimym smérem nejsou totozné s faktory pro
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sprint se slalomem. Bylo zjiSténo jiné uspotradani, jind omezeni pii provadéni pohybu a
je tfeba pfipomenout, ze hra¢ pouziva jiny zpusob stabilizace panve pii dynamickém
pohybu. Je vSak tieba uptesnit, ze vyskyt vyse uvedenych rozdilti neznamena, ze atleticka

rychlost a rychlost béhu v tymovych sportech nema alespon néjaké spole¢né znaky.

Hianik, Hori¢ka, Simonek (2016) ve svém ¢lanku na zakladé sledovanych studii
dodévaji, ze ptimy sprint a agility nemaji mezi sebou n¢jak vyznamny statisticky vztah.
Navic, pokud jsou propojeny s vykonem ve sportovnich hrach, jejich vzajemné propojeni

je jeste slabsi. Dilezité je uvédomit si specifi¢nost pro rizné sportovni hry.

2.4.2. Agility v rugby

Paul Pook (2012) uvadi, Ze rychlost a agility jsou dulezité schopnosti vedouci
k aspéchu v rugby, které umoznuji hracm dosdhnout maximalni rychlosti z rGznych
vychozich pozic, rychle reagovat na jakoukoli situaci a vyhybat se obranciim tim, Ze
rychle méni smér, a ptitom si udrzuji rychlost. Tato schopnost je dilezité jak pro obranu,
tak pro utok. Alex Ross, Nicholas Gill a John Cronin (2013) dodéavaji ve svém ¢lanku,
zabyvajicim se analyzou zapasl rugby 7’s, Ze hra¢ absolvuje béhem jednoho polocasu
priblizné 8 sprintl se zménou sméru, kde kazdy sprint ma délku priblizné¢ 20 metrt, coz

potvrzuje dulezitost vykonu v agility béhem zapasu.

2.4.3. Meéreni agility

Co se tyka tymovych sportt, je nutné odliSovat linearni rychlost, tedy lokomoci v
pfimém sméru a rychlost se zménou sméru. Je znamo nékolik vice ¢ méné

standardizovanych testi, které byly publikovany vcetné jejich norem.

Jebavy, Hojka, Kaplan (2017) uvadéji, ze v soucasné dob¢€ se vyuzivaji predevSim testy
rychlosti zmény sméru (CODS), které jsou vyuzity i1 v této praci. Testy komplexni agility

jsou teprve ve vyvoji.
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2.5. Rugby

Rugby popisuji Suarez — Arrones et al. (2012) jako tymovy kontaktni sport, ktery
se deli na rugby union, rugby league a rugby sevens (7’s). Zapasy rugby union a rugby
league trvaji 80 minut (2 polocasy o délce 40 minut). Rugby union hraje 15 hraca, rugby
league 13 hrach. Zapas rugby sevens trva 14 minut (2 polo¢asy o délce 7 minut) a hraji
ho tymy slozené ze 7 hraci. Hiist€ pro rugby 7’s, rugby union a rugby league ma stejné

rozmery.

2.5.1. Funk¢ni a metabolicka charakteristika rugby

Melichna (1995) uvadi, ze rugby vyzaduje vysoky stupeii vSestranného rozvoje
jedince s velkou uc¢innosti jak na ob€hovy a dychaci systém, tak i na systém pohybovy.
Od vétsiny ostatnich kolektivnich sportovnich her se 1isi sledovou fazi, kde se stfida herni
usili typu bézeckého s hernim usilim typu zépasnického (napf. individudlni nebo

kolektivni boj o mic).

I kdyZ doba trvani utkani je 80 minut, doba, ve které je mic¢ skute¢né ve hie je
podle Melichny (1995) krat§i nez 30 minut Cistého ¢asu z utkani. Pfitom se stidaji aktivni
¢innosti (hra) s odpocinkem asi v poméru 1:2 (20:40 s). Aktivity hract trvajici 5-20 s jsou
pti hie nejcastéjsi (tvoii kolem 90 %), co se tyce délky pauzy, je to doba odpovidajici
intervalu 0-30 s (tvoii 70 %). Primérna vzdalenost, kterou hra¢ nab&ha v utkani, ¢ini 5,8
km. Z fyziologického hlediska je v soucasné dobé rugby zatazeno do skupin disciplin se
stiidavym vyuzivanim pievazné aerobni metabolické kapacity organismu. Hraci stravi
pfiblizné 85 % cCasu ze hry zatiZenim, nizké intenzity (chizi, kterd dokonce ptevazuje,
respektive béhem), ze 6 % sprintem a 9 % z Casu stravi souboji o mic, tj. zatizenim vysoce
intenzivnim. Autor dale uvadi vysledky telemetrickych méteni srdecni frekvence pii hie.
50-80 % hodnot srde¢ni frekvence se pohybovalo v rozmezi 150-160 tep§ za min.
Maximalni naméfené hodnoty uto¢nik byly podle autora 182 tepli za min, u zadaka
dokonce 189 tepli za min. To souvisi 1 stim, Ze akce uto¢nikl jsou krat$i a trvaji
v priméru asi jen 7,3 s, zatimco u zadakl trvaji akce az 33 s. Rugby tedy autor fadi

k energeticky dosti ndro¢nym hram.
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3. CIL PRACE, UKOLY PRACE A VYZKUMNE OTAZKY

3.1. Cil prace

Cilem prace je na zakladé¢ shromézdéni teoretickych vychodisek seznameni
s problematikou streCinku. Déle za pomoci provedeného meéfeni, vyhodnoceni a
zpracovani ziskanych dat zjistit, ktery z vybranych typt streCinku ma nejefektivné;si vliv

na dosaZeni nejlepSich vysledki ve vybranych testech agility.

3.2. Ukoly prace

1. Shroméazdéni teoretickych vychodisek na téma rozcviceni, agility a rugby a na
jejich zaklad¢ stanovit metodicky postup vyzkumu.

2. Provedeni vlastniho vyzkumu a sbér dat ziskanych empirickou cestou — métenim.

3. Analyza nasbiranych dat.

4. Vyhodnoceni a interpretace vysledkl z nasbiranych dat.

3.3. Vyzkumné otazky

Jaky typ rozcviceni (statické, dynamické, s vyuzitim balan¢nich pomicek) bude

mit nejefektivnéjsi vliv pro vykon v agility u hracek rugby?
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3.4. Hypotézy

Hypotéza 1:

Po aplikaci dynamického rozcviceni budou hrac¢ky dosahovat lepSich vykont v

agility nez po aplikaci statického rozcviceni.

Hypotéza 2:

Po aplikaci rozcviceni s vyuzitim balan¢nich pomucek budou hracky dosahovat

lepsich vykont v agility nez po aplikaci statického a dynamického rozcviceni.
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4. VYZKUM

4.1. Popis vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor se skladdal z 8 testovanych osob (TO). Jednalo se o aktivni
hracky rugby 7’s, které patfily do vybéru Ceské reprezentace. Meéteni probihalo po
mohly ovlivnit vysledky méfeni. V dobé méteni byly vSechny testované osoby bez
zdravotnich problémt a zranéni. VEkové rozmezi souboru se pohybovalo od 22 do 33 let,

pramérny veék byl 26,5 let. Popis jednotlivych testovanych osob je v tabulce €. 1.

vek vyska (cm) |véha (kg)
TO1 26 168 69
TO2 22 169 75
TO3 31 167 63
TO4 22 169 72
TOS 23 178 75
TO6 34 164 66
TO7 24 171 70
TO8 30 168 70
primeér 26,50 169,25 70
SMODCH 4,30 3,80 3,87

Tabulka ¢. 1: popis testovanych osob
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4.2. Design vyzkumu

Pro zajisténi co nejveétsi objektivity bylo testovani rozdéleno do tiech dnt, kdy
kazdy den byl zaméten na jiny typ rozcviCeni a na nasledné provedeni testové baterie.
Testovani probihalo vzdy v dopolednich hodinach. Pro zajisténi stalych wvnégjSich

podminek byla k testovani vyuzita nafukovaci hala s tartanovym povrchem.

Testované osoby byly nejdiive seznameny s testovou baterii a rozcvi¢enim, které
nasledné provedly individudlng, aby testovani prob&hlo bezprostfedné po rozcviceni. Na

spravnost provedeni dohlizel asistent.

4.2.1. Statické rozeviceni

Testované osoby nejdiive absolvovaly pétiminutovy klus. Poté provedly 8 po sobé
jdoucich cviki metodou statického strec¢inku tak, jak jsou uvedeny nize (obr. ¢. 1 — obr.
¢. 9). Alter (1999) ve své publikaci doporucuje dvé az tfi opakovani cviku s vydrzi
v protazeni 10 sekund, nebo jedno opakovani kazdého cviku s 20 az 30 vtefinovou vydrzi.
V tomto vyzkumu je aplikovana metoda jednoho opakovani s 30 sekundovou vydrzi.
Cviky vychazely z praktickych zkuSenosti autora. Bezprosttedné¢ po rozcviceni

absolvovaly testované osoby testovou baterii tak, jak je popsana v nasledujici kapitole.

1. Protazeni adduktorq, protraktorti a levatorti ramenniho kloubu

Obr. ¢. 1: Statické rozcviceni, cvik 1 (archiv autora, 2017)
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2. Protazeni trojhlavého pazniho svalu

Obr. ¢. 2: Statické rozcviceni, cvik 2 (archiv autora, 2017)

3. ProtaZeni lateralnich flexorti dolni ¢asti trupu

Obr. ¢. 3: Statické rozcviceni, cvik 3 (archiv autora, 2017)

4. Protazeni ¢tythlavého svalu stehenniho

Obr. ¢. 4: Staticke rozcviceni, cvik 4 (archiv autora, 2017)
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5. Protazeni ¢tyirhlavého svalu stehenniho a napinace povazky stehenni

Obr. ¢. 5: Statické rozcviceni, cvik 5 (archiv autora, 2017)

6. Protazeni flexort kycle ve vypadu

Obr. ¢. 6. Staticke rozcviceni, cvik 6 (archiv autora, 2017)

7. Protahovani adduktorii stehna v boéném vypadu

Obr. ¢. 7: Statické rozcviceni, cvik 7 (archiv autora, 2017)
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8. Protazeni flexoru kolenniho kloubu

Obr. ¢. 8: Staticke rozcviceni, cvik 8 (archiv autora, 2017)

9. Protazeni flexoru chodidla

Obr. ¢. 9: Staticke rozcviceni, cvik 9 (archiv autora, 2017)

4.2.2. Dynamické rozcviceni

Testované osoby nejdiive absolvovaly pétiminutovy klus. Poté provedly 8 po sobé
jdoucich cvikit dynamického charakteru tak, jak je uvedeno nize (obr. €. 10 — obr. €. 17).
Nelson, Kokkonen (2014) ve své knize doporucuji deset az dvacet opakovani bud’ na
misté, nebo pii pohybu z mista. V tomto vyzkumu jsme zvolili 10 opakovani pro kazdy
cvik, kdy cviky jsou provadény pii pohybu z mista. Cviky vychdzely z praktickych
zkuSenosti autora. Bezprostiedné po rozcviceni absolvovaly testované osoby testovou

baterii tak, jak je popsana v nésledujici kapitole.
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1. Poskoc¢ny klus s krouzenim pazemi

Obr. ¢. 10: Dynamické rozcvicent, cvik 1 (archiv autora, 2017)

2. Handwalking

Obr. ¢. 11: Dynamické rozcviceni, cvik 2 (archiv autora, 2017)

3. Protazeni flexoru kolenniho kloubu v chuzi

Obr. ¢. 12: Dynamické rozcviceni, cvik 3 (archiv autora, 2017)
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4. Protazeni ctythlavého svalu stehenniho ve vyponu v chiizi

Obr. ¢. 13: Dynamické rozcviceni, cvik 3 (archiv autora, 2017)

5. Protazeni ctyrhlavého stehenniho svaku, napinace povazky stehenni a extenzort

kycelniho kloubu v chiizi

Obr. ¢. 14: Dynamické rozcviceni, cvik 5 (archiv autora, 2017)

6. Protazeni flexorti ky€le s ndslednym dynamickym protazenim rotatorti trupu

. ] _-*

Obr. ¢. 15: Dynamické rozcviceni, cvik 6 (archiv autora, 2017)
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7. Dynamické protazeni adduktort stehna ve stoji s pfenaSenim vahy

Obr. ¢. 16: Dynamické rozcvicenti, cvik 7 (archiv autora, 2017)

8. Trti klusové kroky s néslednym provedenim vahy piredklonmo

Obr. ¢. 17: Dynamické rozcvicent, cvik 8 (archiv autora, 2017)

4.2.3. Rozcvifeni s vyuzitim balanénich pomiicek

Testované osoby nejdiive absolvovaly pétiminutovy klus. Poté provedly 8 po sobé
jdoucich streinkovych cvikl s vyuZzitim balan¢nich pomucek tak, jak je popsano nize
(obr. ¢. 18 — obr. €. 25). Muchova, Tomankova (2009) doporucuji cvicit s balanénimi
pomiucky tak, abychom byli schopni najit a realizovat optimalni feSeni a neztratili
rovnovahu. V tomto vyzkumu bylo 10 opakovéni u kazdého cviku s balanéni pomtickou.
Cviky vychazely z praktickych zkuSenosti autora. Bezprosttedné po rozcviceni

absolvovaly testované osoby testovou baterii tak, jak je popsana v nésledujici kapitole.
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1. Rotacni nasvihy s aquahitem

Obr. ¢. 18: Rozcviceni s vyuzitim balancnich pomiicek, cvik 1 (archiv autora, 2017)

2. Podiepy na jedné noze, druhd v pirednozeni, unozeni zanozeni

Obr. ¢. 19: Rozcviceni s vyuzitim balancnich pomiicek, cvik 2 (archiv autora, 2017)

3. Rotacni ndsvihy ve vypadu

Obr. ¢. 20: Rozcviceni s vyuzitim balancnich pomiicek, cvik 3 (archiv autora, 2017)
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4. Dftepy na obracené bosu

Obr. ¢. 21: Rozcviceni s vyuzitim balancénich pomiicek, cvik 4 (archiv autora, 2017)

5. Stabilizace vklece na jedné noze s vychylovanim do strany

Obr. ¢. 22: Rozcviceni s vyuzitim balancnich pomiicek, cvik 5 (archiv autora, 2017)

6. Naskoceni na bosu se snahou o stabilizaci na jedné noze

Obr. ¢. 23: Rozeviceni s vyuzitim balancnich pomiicek, cvik 6 (archiv autora, 2017)
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7. Naskoceni na bosu ze strany se snahou o stabilizaci

Obr. ¢. 24: Rozcviceni s vyuzitim balancnich pomiicek, cvik 7 (archiv autora, 2017)

8. Podiep na jedné noze na bosu a nasledny vypon a snaha o stabilizaci

Obr. ¢. 25: Rozcviceni s vyuzitim balancnich pomiicek, cvik 8 (archiv autora, 2017)
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4.3. Testova baterie

K provedeni vyzkumu byly vyuzity Illinois agility test a 505 agility test. S testy,
které jsou vyuzity v tomto vyzkumu, mély testované osoby jiz zkuSenosti, nebot’ jsou

soucasti pravidelného testovani hracek ¢eské ragbyové reprezentace 7's.

Data byla sbirana empirickou cestou — métenim. Ob¢ discipliny (505 agility test
a [llinois agility test) mély za cil zjiSténi Casu potiebného k jejich ubéhnuti. K méfeni bylo
vyuzito casomérného zatizeni R2 od firmy Egmenergo, které zaznamenava cas pomoci

fotobun¢k na tisiciny sekundy.

505 agility test

Sheppard a Young (2006) ve svém clanku uvadéji, ze tento test byl piivodné
navrzen pro hrace kriketu a zaroven dodévaji, ze 505 agility test je vhodny pro vSechny
sporty, vyzadujicich maximalni rychlost s kombinaci se zménou sméru. Na provedeni
505 agilitu testu mély testované osoby 2 pokusy, kdy pfi prvnim pokusu se otacely ptes
pravou nohu a pfi pokusu druhém pres nohu levou. Casovy interval mezi pokusy byl cca

2 minuty.

o B C

10 metres ———————l-—— 5 metres —=

o

Turn
Start

Obrazek ¢. 26: 505 agility test (http://www.sportvital.cz/sport/505-test-rychlosti-se-

A

zmenou-smeru)
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Illinois agility test

INlinois agility test se ptivodné diky svym pozadavkiim na rychlost ménit smér a
uhybat pouzival pii vycviku americkych vojaka béhem druhé svétové valky. Pozdéji se
zacal pouzivat pii testovani u poloprofesionalnich rugbistii. Na provedeni testu mély

testované osoby pouze jeden pokus.

{

Start Finish

Obrazek ¢.27: Illinois agility test
(http://www.topendsports.com/testing/tests/illinois.htm)

4.4. Analyza nasbiranych dat

Nameétend data byla zpracovana pro lepsi prehled a orientaci v tabulkéch a grafech
vytvofenych v programu Microsoft Office Excel 2016. Soucasti tabulek jsou tudaje o
pramérnych hodnotach a smérodatnych odchylkdch namétenych hodnot vytvofenych

rovnéz v programu Microsoft Office Excel 2016.

Naméfend data byla hodnocena i z hlediska vécné vyznamnosti. Klinicka
vyznamnost je hodnocena koeficienty velikosti ti¢inku. Pouzit byl Cohentiv koeficient d.
Sigmundova, Sigmund (2010) popisuji vysledek Cohenova koeficientu d jako

bezrozmérnou veli¢inu, kterd neni zavisla na ptivodnich jednotkdch méfeni a umoziuje
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srovnani vysledki i ve vyzkumech, které pouzivaly k méfeni stejného fenoménu rtiznych
skal.

- d<0,20 zadny efekt

- d=0,20-0,50 maly efekt

- d=0,50-0,80 stfedni efekt

- d>0,80 velky efekt

M, -M, - rozdil aritmetickych
d=— M 1 M 1 _ priméri srovnavanych
Il =1)-SD; +(n, =1)-SD; proménnych
1III| [""| - 3] n,n, - podéet prvki v testovanych

proménnych

SD? 8D} - druhd mocnina smérodatné
odchvlky analyzovanych
proménnych

Obrazek ¢. 28: Vzorec pro vypocet Cohenova koeficientu d (Sigmundova, Sigmund, 2010)

Dale byla provedena analyza statické vyznamnosti pomoci dvouvybérového
studentova T-testu. Analyza probihala na 5 % hladin€ statistické vyznamnosti a byla
provedena v programu Microsoft Office Excel 2016. Pokud byla hodnota p <0,05, jednalo

se o vysledek statisticky vyznamny.
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5. VYSLEDKY MERENI

5.1. 505 agility test

V tabulce €. 2 nalezneme vysledky naméfenych hodnot v 505 agility testu, kdy se

tetované osoby otacely pies pravou nohu. Vysledky jsou zaroven zobrazené v grafu ¢.1.

505 Prava |Stat Dyn Bal

TO 1 2,548 2,566 2,576
TO 2 2,604 2,505 2,517
TO3 2,501 2,419 2,472
TO 4 2,560 2,629 2,412
TO 5 2,742 2,690 2,698
TO 6 2,737 2,684 2,689
TO 7 2,610 2,536 2,600
TO 8 2,500 2,522 2,521
Pramér 2,600 2,569 2,560
SMODCH | 0,089 0,088 0,094

Tabulka ¢. 2: Vysledky 505 agility test, prava noha

2,8
2,7

2,6
2,5
2,4
2,2

TO1 TO02 TO3 TO4 TOS5 TO6 TO7 TO 8

B Statickd ™ Dynamicka ® Blanacni

Graf¢. 1: Vysledky 505 agility testu, pravd noha
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V tabulce €. 3 nalezneme vysledky namétenych hodnot v 505 agility testu, kdy se

tetované osoby otacely ptes levou nohu. Vysledky jsou zaroven zobrazené v grafu ¢.1.

505 Leva |Stat Dyn Bal

TO 1 2,547 2,539 2,542
TO 2 2,685 2,663 2,647
TO3 2,613 2,456 2,512
TO 4 2,487 2,337 2,396
TO 5 2,616 2,602 2,63

TO 6 2,509 2,495 2,487
TO 7 2,698 2,563 2,615
TO 8 2,497 2,496 2,579
Primér 2,581 2,519 2,551
SMODCH (0,078 0,092 0,079

Tabulka ¢. 3: Vysledky 505 agility test, leva noha

2,8
2,7
2,6

2,5
2,4
2,3
2,2 I
2,1

TO01 TO2 TO3 TO4 TOS5 TO6 TO7 TO 8

M Statickd ® Dynamicka m Balanc¢ni

Graf'¢. 2: Vysledky 505 agility test, levd noha
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5.2. Illinois agility test

V tabulce €. 4 nalezneme vysledky namétenych hodnot v Illinois agility testu.

Vysledky jsou zaroven zobrazené v grafu ¢.1.

Ilinois Stat Dyn Bal
TO 1 17,238 17,773 17,882
TO 2 17,442 16,576 16,723
TO 3 16,366 15,704 16,182
TO 4 16,860 15,914 15,886
TO 5 18,001 17,942 18,102
TO 6 16,981 16,069 16,198
TO 7 18,107 17,797 17,857
TO 8 17,153 16,484 16,532
Pramér 17,269 16,782 16,920
SMODCH | 0,541 0,860 0,831

Tabulka ¢. 4: Vysledky Illinois agility test

18,5
18
17,5
1

16,5
1
15,5
I
14,5

TO1 TO2 TO3 TO4 TO5 TO6 TO7 TO 8
W Statické ® Dynamické m Balanéni

~N

(o))

€]

Graf ¢.3: Vysledky Illinois agility test
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5.3. Porovnani rozcviceni

505 prava Cohenovo d T-test
stat x dyn 0.33 0,18
stat x bal 0.44 0,09
dyn x bal 0.11 0,79

Tabulka ¢.5: Porovnani rozcviceni u 505 agility testu — prava noha

Srovnani rozcviceni u 505 agility testu, kdy se testované osoby otacely pies
pravou nohu bylo provedeno pomoci Cohenova d. Hodnota Cohenova d udava jen maly
efekt mezi dynamickym rozcvicenim a rozcvicenim s vyuzitim balan¢nich pomticek.
Mezi statickym a dynamickym rozcvicenim pak stfedni efekt. Stfedni efekt udava také
mezi statickym rozcvicenim a rozcviCenim s vyuzitim balan¢nich pomtcek. Podle

vysledku T-testu se vSechny hodnoty jevi jako statisticky nevyznamné na hladiné p <0,05.

505 leva Cohen T-test
stat x dyn 0.70 0,41
stat x bal 0.38 0,21
dyn x bal 0.35 0,04

Tabulka ¢. 6: Porovnani rozcviceni u 505 agility testu — levd noha

Srovnani rozcviceni u 505 agility testu, kdy se testované osoby otacely pies levou
nohu, bylo provedeno pomoci Cohenovo koeficientu d. Hodnota Cohenova d udava
stiedni efekt mezi statickym rozcvi¢enim a rozcvi¢enim s vyuzitim balan¢nich pomtcek,
mezi statickym a dynamickym rozcviceni ale také mezi dynamickym rozcvicenim a
rozcvicenim s vyuzitim balanc¢nich pomicek. Porovnani dynamického rozcviceni a
rozcviceni s vyuzitim balan¢nich pomticek se jevi na hladiné p <0,05 jako statisticky

nevyznamném zbylé srovnani se jevi jako statisticky vyznamné.
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Illinois Cohen T-test

stat x dyn 0.68 0,03
stat x bal 0.50 0,11
dyn x bal 0.16 0,04

Tabulka ¢. 7: Porovnani rozcviceni u Illinois agility testu

Srovnani rozcviceni u Illinois agility testu bylo provedeno pomoci Cohenova
koeficientu d. Hodnota Cohenova d udéava sttedni efekt mezi statickym a dynamickym
rozcviceni a mezi statickym rozcvicenim a rozcvi¢enim s vyuzitim balan¢nich pomiicek.
Mezi dynamickym rozcvi€enim a rozcvicenim s vyuzitim balan¢nich pomiicek udava
hodnota Cohenova d zanedbatelnou hodnotu. Porovnani statického rozcviceni a
rozcviceni s vyuzitim balan¢nich pomitcek se jevi na hladiné p <0,05 jako statisticky

nevyznamné, zbylé porovnani se jevi jako statisticky vyznamné.
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6. DISKUZE

Porovnévani vlivu typu rozcviceni na nasledny vykon je v soucasné dob¢ velky
trend a existuje velké mnozstvi odbornych ¢lankll na tuto tématiku. V této praci je
vyzkum zaméfen na vykon v agility, ktery byl méfen pomoci testové baterie, sloZzené

z lllinois agility testu a 505 agility testu.

Nejcastéji dochézi k porovnani statického a dynamického rozeviceni. Vysledkem
méfeni naseho vyzkumu bylo, Ze pro oba testy agility, vyskytujici se v této praci, je
vhodnéjsi zatazeni dynamického rozcviceni nez statického. U Illinois agility testu klesl
vykon po aplikaci statického rozcvic¢eni v porovnani s dynamickym rozcvi¢enim o 2,92
%, u 505 agility testu, kdy se testované osoby otacely pies pravou nohu o 1,17 % au 505
agility testu, kdy se testované osoby otacely ptes levou nohu o 2,38 %. Podobnych
vysledkd, pozitivniho vlivu dynamického rozcviceni oproti statickému na vykon v agility,
dospé€li Amiri-Khorasani et. al. (2010), ktefi zkoumali vliv statick¢ho a dynamického
rozcviceni na vykon v Illinois agility testu u profesiondlnich hract fotbalu. Vysledkem
jejich studie byl rozdil v koneném Casu ve prospéch dynamického rozcviceni (o 0,32
sekundy). Fattahi-Bafghi et. al. (2012) testovali vliv statického a dynamického rozcviceni
na vykon v agility u rliznych pozic u hract fotbalu. Vysledkem této studie byl pozitivni
vliv dynamického rozcviceni u vSech pozic hract fotbalu na vykon v agility (zhruba o
0,23 sekund). Chatzopoulus et. al. (2014) testovali vliv statického a dynamického
rozcviceni na vykon v agility u 31 studentek Zenského gymnazia. Jako zavér jejich studie
uvadi vyrazné zhorSeni v agility po aplikaci statického rozcviceni v porovnani
s rozcvi¢enim dynamickym. Jordan et. al. (2012) provedli vyzkum, ktery testoval vliv
statického a dynamického rozcviceni, tentokrat na vybusnou silu u Zen. Vysledem bylo,
ze dynamické rozcviceni ma na rozdil od statického pozitivni vliv na vykon obsahujici
rychlé pohyby. McMillian et. al. (2006) testovali na Vojenské akademii Spojenych stat
vliv dynamického a statického rozcvi¢eni na vykon v agility. Jako vysledek uvadéji
zlepSeni vykonu v agility u dynamického rozcviceni. Van Gelder et. al. (2011) rovnéz
uvadéji jako zavér své studie vyznamné zlepSeni ve vykonu v agility po aplikaci

dynamického strecinku.
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Vysledky nasi studie, co se tyce porovnani statického a dynamického rozcviceni,
jsou tedy v souladu s mnoha studiemi zabyvajicimi se touto tématikou. Tyto vysledky

zaroven potvrzuji ocekavani ziskanych na zékladé¢ studie literatury.

Tato studie také zkoumala vliv rozcviceni s vyuzitim balan¢nich pomucek na
vykon v agility. Jak je jiz uvedeno vySe, vétSina vyzkumia se zabyva porovnanim
statického a dynamického rozcviceni. Literatury a studie, zabyvajici se timto tématem,
nebyly dohledany. Dlvodem zafazeni tohoto typu rozcviCeni do naSi prace byl
predpoklad, Ze cviky s vyuzitim balan¢nich pomucek stimuluji hluboké stabilizacni
svalstvo (core). Jebavy, Hojka, Kaplan (2017) uvadégji, ze funkéni stied téla zlepSuje
ptedpoklady pro zvladnuti jakéhokoliv pohybu, vcetné béhu. Dale béhem cviki
s vyuzitim balan¢nich pomucek zvétsuje drahu pohybu, coz vede k aktivaci vétsi ¢asti
posturdlniho svalstva. Domnivame se, ze aby bylo rozcvi€eni s vyuZzitim balan¢nich
pomiucek efektivni pro vykon v agility, je potieba piedesla zkuSenost a znalost danych
cvikd, kterou testované osoby v této studii mély. Samotné vysledky nam ukazuji, zZe
zafazeni rozcviCeni s vyuzitim balan¢nich pomitcek je pro nasledny vykon v agility
vhodnéjsi nez aplikace statického rozcviceni. U Illinois agility testu doSlo po aplikaci
statického rozcviceni s porovnanim s rozcvi¢enim s vyuZzitim balan¢nich pomicek ke
zhorSeni o 2,07 %, u 505 agility testu, kdy se testované osoby otacely ptes pravou nohu
0 1,56 % a u 505 agility testu, kdy se testované osob otacely pies nohu levou o 1,18 %.
V porovnani s dynamickym rozcvi¢enim bylo dokonce rozcviceni s vyuzitim balan¢nich
pomucek nepatrné lepsi u 505 agility testu, kdy se testované osoby otacely pies pravou
nohu a to 0 0,39 %. U zbylych dochézelo k nepatrné hor§im vysledktim, konkrétné o 1,19
% u 505 agility tetu, kdy se testované osoby otacely pie levou nohu a o0 0,83 % u Illinois

agility testu.
Na zaklad¢ tohoto shrnuti miizeme ovéfit pravdivost stanovenych hypotéz:

Hypotéza 1: ,,Po aplikaci dynamického rozcviceni budou hracky dosahovat lepsSich

vykonii v agility nez po aplikaci statického rozcviceni. “

Na zakladé dosaZenych vysledkii miZzeme konstatovat, Ze hypotéza ¢. 1 je
pravdiva, nebot’ testované osoby dosahly v porovnani dynamického rozcviceni se

statickym rozcvicenim lepSich vysledkl ve vSech testech aplikovanych v této praci.
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Hypotéza 2: , Po aplikaci rozcviceni s vyuzitim balancnich pomiicek budou hracky

dosahovat lepsich vykonii v agility nez po aplikaci statického a dynamického rozcviceni

Na zékladé dosazenych vysledkii mizeme konstatovat, ze hypotéza ¢. 2 je
pravdiva pouze Castecné, nebot’ testované osoby dosahly v porovnani s rozcvicenim
s vyuzitim balan¢nich pomiticek a statickym rozcvi¢enim lepSich vysledki ve vSech
testech, ale v porovnani s dynamickym rozcviceni byly vysledky lepsi pouze u jednoho

testu.
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7. ZAVER

Tato prace obsahuje teoretické poznatky o rozcviceni, agility a rugby. Na zaklade
teoretickych poznatki byl stanoven vyzkum, ktery zkouma vliv typu rozcviceni na vykon
v agility u hraek rugby. Ve vyzkumu testujeme statické rozcviceni, dynamické
rozcviceni a rozcviceni s vyuzitim balan¢nich pomiicek na testové baterii, ktera obsahuje

505 agility test a Illinois agility test.

VétSina soucasnych studii uvadi pozitivni vliv dynamického rozcviceni na vykon
v agility, oproti statickému. To potvrzuje 1 nd$ vyzkum, kdy méfeni na skupiné osmi
hra¢ek rugby ukazal lepsi vysledky ve vykonu v agility po aplikaci dynamického

rozcviceni ve vSech testech, které v tomto vyzkumu byly aplikovany.

O rozcviceni s vyuzitim balanénich pomtcek soucasné studie pfili§ nehovofti, a
tak srovnani nebylo mozné. MlzZeme brat na§ vyzkum jako pfedzvést toho, Ze i tento
zpusob rozcviceni mize pozitivne puisobit na vykon v agility, nebot’ vysledky nasi prace
tomu nasvédcuji. Rozeviceni s vyuzitim balanénich pomiicek mélo ve vSech testech
agility aplikovanych v této praci efektivngj$i vliv na vykon nez rozcvi€eni statické. Ve
srovnani s dynamickym rozcvi€enim mélo rozcviceni s vyuZitim balan¢nich pomtcek
v jednom testu z celkovych tii efektivnéjsi vliv na vykon v agility. Rozdily vSak byly

minimalni oproti srovnani statického a dynamického rozcviceni.

Limitaci prace vidim v malém poctu testovanych osob a v kratkém sledu vSech

testovani, kdy testovani prob&hlo ve tfech dnech.
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Priloha €. 2: Informovany souhlas

Vézena pani,

v souladu se Vseobecnou deklaraci lidskych prév, zakonem ¢. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich udajti a o
zméné nékterych zakont, ve znéni pozdé€jsich predpist a dalsimi obecné zadvaznymi pravnimi piedpisy
(jakoz jsou zejména Helsinska deklarace, prijatd 18. Svétovym zdravotnickym shromdazdénim v roce 1964
ve znéni pozdejsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdkon o zdravotnich sluzbdach a podminkach jejich
poskytovéni (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona ¢ 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych pravech a
biomedicine ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Véas zadam o souhlas s Vasi Gcasti ve vyzkumném projektu
v ramci bakalafské prace s nazvem ,,Vliv typu rozcviceni na vykon v agility u hracek ragby*, provadéné na

Fakulté télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy na Katedfe atletiky.

Jedna se o neinvazivni metodu, pti které budete vyzvani k provedeni statického, dynamického a balan¢niho
rozcviéeni, k balanénimu rozcvi¢eni budou pouzity tyto pomicky: BOSU® Profi balance trainer, Aquahit
s pevnymi madly a gymnasticky mi¢ Adidas 65cm. Po rozcviceni absolvujete Illinois agility test (Ctyfi
kuzele oznacuji zacatek, konec a dva body obratu. Kuzele jsou rozmistény do obdélniku. Délka traté —
vzdalenost mezi kuzely A a B, C a D je 10 metrt a $itka trat¢ — vzdalenost mezi kuzely AaD,BaCje5
metrt. Dalsi Ctyfi kuzele jsou umistény stfedem ve stejné vzdalenosti od sebe. Vzdalenost mezi kuzely na
stiedu je 3,3 metru. Méfeny startuje z lehu na bfiSe na trovni kuzelu A, bézi na uroven kuzelu B, provadi
obrat o 180 stupiili, vraci se zpét na uroven kuzelu A, provadi obrat o 180 stupnii, bézi slalom mezi
sttedovymi kuzely tam a zpét, provadi obrat o 180 stupnid, bézi na Groven kuzelu C, provadi obrat o 180
stupniti a béZi na troven kuzelu D, kde test konéi. Trat’ se snazi prob&éhnout co nejrychleji) a 505 agility test
(testovany ma 10 metrd na to, aby vyvinul maximalni rychlost do méfeného tiseku, kde sprintuje dalsich 5
metru vpied, otaci se o 180 stupnd a vraci se zpét na start. Méfeni zac¢ina 5 metrd pfed otocenim a konci 5
metrtl po otoceni). U obou testl se jedna o zatéZz po dobu maximalné 20 sekund s dostate¢nym odpocinkem
mezi jednotlivym testovanim, zarucujici iplné zotaveni. Testovani prob&hne ve tfech dnech, v jednom dni
vzdy absolvujete jeden z vyse uvedenych typt rozcviceni a dva vyse uvedené testy. K méfeni bude pouzito
¢asomérné zafizeni R2 od firmy Egmenergo. Po celou dobu testovani bude ptitomen vyskoleny pracovnik
Katedry atletiky UK FTVS, ktery bude dohlizet na bezpecnost pii méfeni a posoudi zdravotni stav
z hlediska kontraindikace (naptiklad akutni onemocnéni, rekonvalescence piedchoziho zranéni a podobné)

tak, aby rizika provadéného testovani nebyla vyssi nez bézn€ ocekavana rizika u tohoto typu testovani.

Po celou dobu testovani budou dodrzovany hygienické zasady. Vyzkum rozsiti poznatky o rozcviCovani
pred vykonem, kde se vyskytuji prvky agility. Rizika testovani nebudou vyssi nez bézné ocekavana rizika

u tohoto typu testovani.
Vase ucast v projektu nebude finanéné ohodnocena.

Osobni data budou anonymizovana a zvefejnéna v anonymni podobé. Béhem testovani nebudou

pofizovany zadné fotografie, nebo videonahravky.

Ziskana data budou publikovana v bakalaiské praci, ptipadné€ vyuzita v odbornych casopisech, nebo pii

dalsi vyzkumné ¢innosti na UK FTVS. Po anonymizaci budou osobni data smazéna.


http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.slg.cz/umluva-o-lidskych-pravech-a-biomedicine
http://www.slg.cz/umluva-o-lidskych-pravech-a-biomedicine

S vysledkem vyzkumu se bude mozné seznamit po obhdjeni bakalaiské prace v Depozitafi zavérecnych

praci Univerzity Karlovy, nebo na e-mail adrese: honzamastera@email.cz.

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

Jméno a pfijmeni piedkladatele a hlavniho fesitele projektu: Jan Mastera ~ Podpis: .................

Jméno a pfijmeni osoby, ktera provedla pouceni: Jan MaStera Podpis: ..ccccoeeeee.

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji, ze dobrovolné souhlasim s G¢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 Gcasti ve vyzkumu a Ze jsem dostal(a) jasné a
srozumitelné odpovédi na své dotazy. Byl(a) jsem pouéen(a) o pravu odmitnout Gcast ve vyzkumném
projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS, ktera bude

nasledn¢ informovat ptedkladatele projektu.

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

Jméno a ptijmeni UCastnika ..........ccceeveeveieveeriieieneneenienen, Podpis: oo,



