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ABSTRAKT
Nazev bakalarské prace: Rozcviceni pred atletickym sprintem

Zpracovala: Dominika Zapal'atova
Vedouci bakalarské prace: PhDr. Ales Kaplan Ph.D.

Cile prace: Cilem této prace je prostudovani védeckych publikaci a ¢lanka zabyvajicich se
problematikou rozcviceni v atletickém sprintu z hlediska novych poznatkli. Zaroven jde o
zjisténi, jaké typy rozcviceni jsou doporuCovany a jaky vliv maji na organismus a nasledny

vykon sprintera.

Metodika prace: V této praci byla pouzita metoda teoretické literarni reSerSe, predevsim
zahranicni, ale také Ceské literatury, ziskané pfevazné z internetovych databazi a oborové

bibliografie.

Vysledky prace: Vypracovanim literarni reSerSe vice jak tficeti autorti se prokazalo, ze pro
nasledny sprintersky vykon je nejvhodnéjsi rozcvi¢ovaci metodou rozcviceni dynamického.
Vétsina ze souCasnych vyzkumil se zabyva pfedevSim rozcviCenim vSeobecnym. Na téma
rozeviCeni pied atletickym sprintem by mohlo byt vypracovano studii vice, zejména z toho
divodu, Ze v soucasnych vyzkumech se Castokrat témata studii opakuji a pfinasi stejné nebo

velmi podobné vysledky.

Klic¢ova slova: rozcviceni, sprint, staticky strecink, dynamicky strecink, balisticky strecink,

flexibilita.



ABSTRACT

Thema works: Warm up before athletic sprinting
Student: Dominika Zapal'atova

Supervisor: PhDr. Ale§ Kaplan Ph.D.

Aims: The aim of this work is to study scientific papers and articles dealing with warming up
for sprinters in terms of new knowledge, to find out what types of warming up are
recommended, and what effect they have on the sprinter’s body and his subsequent

performance.

Methodology: In this work the method of theoretical research was used focusing primarily on
foreign but also Czech literature, obtained mainly from Internet databases and special
bibliography.

Results: In producing a literature review of more than thirty authors showed that for
subsequent sprint performance a dynamic warm-up is the best warm-up method. However,
most of the current research is mainly engaged in a general warm-up. Moreover, more studies
could be made focusing on warming up before athletic sprinting, especially on the ground of
the fact that the current research topics are often repeated and provide the same or very

similar results.

Key words: warm-up, sprinting, static stretching, dynamic stretching, ballistic stretching,
flexibility.
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1. UVOD

Sport se v poslednich letech stava velmi dilezitou soucasti vSedniho Zivota a ke kazdému
sportu, at’ rekreaénimu ¢i vrcholovému, patfi neodmyslitelné také ¢innost vykonavana pred
samotnym hlavnim zatizenim. Tuto aktivitu nazyvame rozcviceni a je dulezité¢ predev§im
proto, aby spravné pfipravilo télo na nasledujici vykon. V dneSni dobé se vSak vice nez
rozcviceni stava trendem tuto ¢innost vynechat a nepfipravené piistupovat piimo k hlavni

¢innosti, coz pak vede k fad¢€ problémd, naptiklad ke zranéni.

Stejné jako v mnoha dalSich oblastech sportu se i v rozcviceni stale objevuji mnohé novinky
a vyzkumy, se kterymi zaroven ptichdzi fada nézori, jaka metoda bude pro danou aktivitu
nejvhodnéjsi, nebo naopak, kterd miiZze vyvolat negativni vliv. Ve vSech téchto oblastech se
autofi shoduji i rozchézi. Dle pouzitych vyzkumnych metod proto urceni spravnych postupti
neni snadné a Casto se odviji od konkrétniho pfipadu a jednotlivce. V mé praci jsem se

zaméfila nejen na tyto vyzkumy, ale také riizné literarni zdroje a nazory odborniki.

Rozcviéeni, pokud je to i nadale mozné, se mnoho sportovci zaéne vénovat az v dob¢, kdy si
pfivodi néjaké zranéni. V opaném piipad€ mize takové zranéni znamenat 1 konec sportovni
kariéry. K vidéni je Castokrat fakt, Zze 1 malé déti se nerozcvicuji, a to prevazné vinou svych
trenérti, ktefi rozcviceni neptikladaji takovy vyznam, a ve vétSiné pripadii se o tuto
problematiku nezajimaji a nevédi, jak k rozcviceni pfistoupit. Neni také vyjimkou, Ze
dlouhodobé nespravné aplikované rozcvieni vede k sniZzeni nebo stagnaci vykoni
jednotlivych sportovci a ve spojeni s podcenovanou psychologickou pfiipravou také

k pred¢asnému konci kariéry.

Pro sprintery je rozcviceni stejné dilezité, jako pro ostatni sportovce. Dynamicky provadéné
pohybové ¢innosti by mélo predchazet rozcviceni, které jejich organismus co nejlépe ptipravi.
Cim kvalitng&j§i bude piiprava na vykon, tim lepsi bude i vykon samotny. Rozcviéeni musi byt
nejen spravné provedeno, ale také nacasovano tak, aby byl sprinter pfipraven na maximalni

vykon ve spravny okamzik.

Nedilnou soucasti kvalitniho rozcviceni je také psychologické ptiprava. Tato pfiprava spociva
nejen v dodrzeni zazitych zvyklosti, ale pfedev§im v neustale praci na vlastni psychické

pohod¢ a kvalitni ptipravé na danou disciplinu.



V této praci bych proto rdda upozornila na soucasny nahled na atletické rozcvieni ve
sprinterskych disciplinach tak, jak je uvadén v tuzemské a zahrani¢ni literatufe a priblizila
n¢kolik vyzkumd, které se této problematice vénovaly. Pro spravné zpracovani jsem pouzila

citace a nazory renomovanych odbornikti na dana témata a formou literarni reSerSe tyto

informace zpracovala.



2. CiL A UKOLY PRACE

2.1 Cile prace

Cilem bakalaiské prace je pomoci literarni reSerSe Se seznamit S problematikou rozcviceni
Vv atletickém sprintu prostudovanim védeckych a odbornych publikaci a ¢lankl. Zaroven je
cilem upozornit na nové pfistupy, strategie a nazory V rozcviceni, které zaznamenavame

zejména v zahrani¢nich odbornych studiich.

2.2 Ukoly prace

Na zaklad¢ stanovenych cilli prace jsem se zaméfila na nasledujici tkoly:

provedenti literarni reserse Ceskych a zahrani¢nich zdroji pojednavajicich o

problematice atletického a nasledn¢ sprinterského rozcvicenti,
- rozélenéni ziskanych informaci do pfedem stanovenych kategorii,

- porovnavani nazort riznych autord na jednotlivé ¢asti atletického rozcviceni a dale

rozcviceni ve sprintu,

- shrnuti literarnich resersi zjisténych informaci.

2.3 STANOVENI VYZKUMNYCH OTAZEK

Stanoveni vyzkumnych otazek

Na zaklad€ formulovaného cile bakalaiské prace jsem vytvofila nésledujici vyzkumné otazky.

Vyzkumné otazky

1) Jaky je rozdil mezi statickym a dynamickym rozcvi¢enim?
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2) Jaky typ rozcviceni je nejvhodnéjsi pred atletickym sprintem?
3) Jak rozsah pohyblivosti ovliviiuje sprinterské rozcviceni?

4) Muze strecink a jeho nespravné provedeni zvySovat riziko zranéni?

11



3. METODOLOGICKY POSTUP

Bakalatska prace byla zpracovana formou teoretické literarni reserSe. Zameétena je predevSim
na téma rozcviceni, zejména atletického sprintu. Pro hodnotné zpracovani této prace bylo
hlavnim pfedpokladem ziskéni dostate¢ného mnozstvi informaci o této problematice ze zdroju

ceskych i zahranicnich.

Cilem této prace je prostudovani védeckych publikaci a ¢lankt zabyvajicich se problematikou
rozcviceni v atletickém sprintu z hlediska novych poznatkl. Zjistit jaké typy rozcviceni jsou

doporucovany a jaky vliv maji na organismus a nasledny vykon sprintera.

Pro praci byly zdroje vyhledavany v anglickém a Ceském jazyce na zaklad¢ nékolika
informacnich zdrojli, oborové bibliografie, internetovych portalii a internetovych databazi,

zejména PubMed, JOSPT, JSSM a dalSich.

Kli¢ovymi slovy pro vyhledavani potfebnych informaci byly pro ¢eské zdroje piedev§im
rozcviceni, sprint, staticky strecink, dynamicky strecink, rychlost, flexibilita. Pro zdroje
zahrani¢ni to byla slova warm up, sprint, static stretching, dynamic stretching, speed,

flexibility, poptipadé¢ jejich mozZna spojeni.

Problematika této prace byla zaméfena zejména na aktivni sportovce, atlety vénujici se be¢hu

na kratké trat¢.

Ziskané informace byly sefazeny do tfech hlavnich kategorii:
1. Charakteristika rozcviceni v atletice.
2. VSeobecna charakteristika atletického sprintu.
3. Problematika rozcviceni v atletice.

Do téchto hlavnich kategorii jsou dale d€leny jednotlivé subkategorie. Jednotlivé zjisténé
informace a kategorie na sebe navazuji. Stejna data od rtiznych autord byla fazena k sobé do

jedné subkategorie s fadnymi citacemi.

V tvodni ¢asti byla problematika rozdélena do vySe zminénych tiech kategorii. Prvni z nich

pojednéva o problematice rozcviCeni jakozto celku, popisuje jednotlivé druhy predevSim
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stre¢inkovych cviceni, které jsou hlavnim obsahem rozcvi¢eni. Druha kategorie nam blize
popisuje problematiku sprintu, jeho charakteristické vlastnosti a vliv na organismus.
Ve treti kategorii jsem shromazdila nékolik vyzkumnych c¢lanki, které se zabyvaji

problematikou rozcvicent.

Kategorie byly tfidény dle obsahu do jednotlivych subkategorii. Kategorie charakteristika
rozcviCeni v atletice byla dale rozdelena na subkaterogie komponenty rozcviceni, flexibilita
a typy strecinku, kdy jsou i tyto kategorie dale podrobnéji popsany. Kategorie charakteristika
sprintu popisuje sprint obecné a dale k nému nezbytné rychlostni schopnosti i1 intenzitu

zatizeni. Do posledni kategorie byly zafazeny vyzkumné ¢lanky a informace trenéra.

V dalsi kapitole bylo popsano nékolik védeckych vyzkumi zabyvajicich se problematikou
rozcvicovani a vlivu jednotlivych metod na organismus. Zavérecna ¢ast prace je vénovana
vyhodnoceni dat a zjiSténé informace jsou shrnuty do pisemného hodnoceni, které popisuje

shodu autort v nékterych problematikach.
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4. CHARAKTERISTIKA ROZCVICENI V ATLETICE

Podle Altera (1999) je podstatnou soucasti efektivniho programu piipravy atleta rozcviceni,
kdy je cilem zrychleni krevniho ob&éhu a zvySeni srde¢ni frekvence. Cviky pro zahiati
poskytuji atletovi mimo jiné dostatek Casu pro piizptsobeni se ptechodu z klidového stavu
do zvysené aktivity. Vybrané cviky maji za cil zlepSeni vykonnosti a sniZeni
pravdépodobnosti poranéni tim, Zze atleta pfipravuji po psychické a fyzické strance na

sportovni vykon.

Z fyziologického hlediska vede rozcviceni ke zvySeni télesné teploty a prokrveni. Alter
(1999) upozornuje, Ze s rozcvicenim je Casto nespravné zaménovan Stre¢ink, protoze k jeho
provadéni bézn¢ dochdzi v prubéhu rozcvicovaci Casti tréninkového programu. Navic je
znamo, ze statické a pasivni stre¢inkové cviky nemaji prakticky zadny vliv na zvySeni teploty
télesného jadra nebo periferiec a na prokrveni tkani. Z toho divodu nemohou techniky
streCinku slouzit jako rozcviceni. StreCinku by mélo vzdy predchéazet rozcviceni, protoze
zvysena teplota tkdni podporuje funkénost vazivové a svalové tkang, a tim Se snizuje riziko

vzniku poranéni pfi strecinku.

Vyse uvadény Alter (1999) rozdéluje postupy pii rozcvi¢ovani obvykle na tii skupiny. Pasivni
rozcviceni, které spociva ve zvySeni télesné teploty néjakym vnéjSim prostfedkem, jako jsou
elektrické zahtivaci poduSky nebo horké sprchy. Pravdépodobné nejcastéji pouzivanou
technikou je celkové rozcviceni. PouZivaji se rizné pohyby, které nemaji pfimou souvislost
S pohyby pouzivanymi v samotné sportovni ¢innosti. Pfedevs§im se jedna o rotace v kloubech,
na ty obvykle navazuje n€kolik leh¢ich gymnastickych cviki, rychlad chlize, jogging, skakani
pies Svihadlo s cilem zvySeni krevniho pritoku svalovou tkdni a zvyseni teploty télesného
jadra. Formélni nebo specifické rozcviceni spociva v provadéni pohybi, které napodobuji
specialni pohyby, nebo jsou s nimi totozné, ale provadéné s nizsi intenzitou. Intenzita a trvani
rozcviceni musi byt pfizpusobeny télesnym schopnostem sportovce a je tieba je upravit podle

aktualnich podminek.

Podle konstatovani Altera (1999) je mozno fici, ze by rozcvi¢eni mélo byt dostatecné
intenzivni, aby doSlo ke zvySeni télesné teploty a vedlo k mirnému poceni, ale ne tak

intenzivni, aby vedlo k unavé. Pti chladném pocasi by rozcvi¢eni mélo byt intenzivnéjsi.
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Varga V publikaci Atletika (Specializacia) (1990, s. 71) oznaéil rozcviceni v atletice jako
dilezitou soucast kazdé tréninkové jednotky, hodin Skolni télesné vychovy a pied zavody.
Jelikoz je v souc¢asném obdobi vykonnost v jednotlivych disciplinach na vysoké tirovni, t€émto
pozadavkiim musi odpovidat i optimalni pfiprava na vykon, ¢imz je rozcviceni, které tvori
uvod a vstup do nastavajici Cinnosti. Vyznam rozcviceni vidi Varga (1990) predevSim

Vv t&chto rovinach.

1. Hlavni ulohou je pfipravit organizmus pomoci komplexu cviceni na nastavajici ¢innost
zvySenim cCinnosti vegetativnich systémd, pfi kterém se zvySuje pohyblivost a vzruSivost
nervovych procest, latkova vyména, krevni ob¢h, dychani, vytvéafeni tepla, vylu€ovani potu
apod. Stejnd pozornost se vénuje pripravé pohybového aparatu, kde formou natahovacich a
uvolnovacich cviéeni, jako i kloubni pohyblivosti, pfipravujeme svalstvo, Slachy, vaziva a

klouby na nasledné zatiZeni.

2. Pomoci rozeviceni ovlivitujeme 1 prubch pfedstartovniho stavu. V podstaté jde o zmény
V organizmu, které pozorujeme tésné pied zavody nebo diive. Piedstartovni stav se projevuje
Vv zrychleni pulzu, zvySeni krevniho tlaku, plicni ventilace, spotieby kysliku, télesné teploty,
vzrusivosti CNS a pohybového aparatu. K tomu se pfidavaji i emocionélni reakce, projevujici
se zm&nou funkci vnitinich orgdnii. Rozcviceni proto usmérnime tak, abychom vhodnym
vybérem cviceni, intenzitou a vzhledem k vnéjSim podminkédm navodili stav optimalni Grovné

drazdivosti nervového systému, coz kladn¢ ptisobi na nasledujici soutézeni.

3. Rozcvicenim se zvySuje funkeni urovenn somatickych a vegetativnich systémd, v dasledku
¢eho nastdvaji v organizmu zmény, na zdkladé kterych je zapracovani organizmu do vlastni

¢innosti rychlejsi.

prvki atletické pfipravy. PomiiZe soustfedit se na vykon, pomtiZe ziistat uvolnény, slouzi jako
prevence proti zranéni a pripravuje t€lo na vykon. I kdyz miize télo fungovat bez rozcviceni,
nebude dosahovat svého celkového potencialu. Rozcviceni zlepSuje krevni ob&h, proto budou
svaly 1épe zasobeny kyslikem. To zvysi srde¢ni frekvenci a télesnou teplotu a umozni svalim
vétsi flexibilitu. Bude chranit srdce, jehoz frekvence se bude zvySovat postupné, coz
minimalizuje dopad napéti, které bude nasledovat. Nejvice bude mit rozcviceni prospéch
psychologicky, prispéje k pocitu odhodlanosti a pfipravenosti na vykon. Velmi dilezité je

také spravné nacCasovani rozcviceni. Pokud za¢neme piili§ brzo, mizeme ztratit vSechny
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vyhody rozcviCeni. Pokud pfiiliS pozdé, milzZeme rozcviceni uspéchat. Tento portal
(www.track.isport.com) poukazuje na to, ze pfi rozcvi¢eni by se mélo myslet predev§im na
vykon, ne na momentalni pocity. Mnozstvi ¢asu pottebného k rozcviceni zavisi na sportovci.
Pocasi, vek, troven, to jsou faktory, které mohou hrat roli v mnozstvi provadénych cviki.
T¢lo se zahtiva, pokud se poti a tepova frekvence stoupa. Pokud je zima, rozcvic¢eni by mélo
trvat déle, protoze bude trvat delSi dobu, nez se svaly zahteji. Dynamické rozcviceni je
nejucinngj§im zpasobem jak zvysit srdecni frekvenci a télesnou teplotu. Je lepsi nez staticky
streink, kterym protahujeme studené svaly, protoze dovoluje, aby se té€lo pouzitim cvikl
zahtédlo. Pfi provadéni rozcvieni pfed zavodem, by télo mélo zistat v teple. Dokonceni
rozcviceni by mélo byt asi deset minut pred startem. Tento Cas se ndsledné¢ muze vyuzit
k nizké aktivité udrzujici télo pfipravené na nasledujici vykon, nebo K ptedstavé toho, co

budeme délat.

4.1 Komponenty rozcviceni

Dle Baechleta a Earla (2008) zahrnuji obecné rozcvi¢ovaci programy nasledujici dva
komponenty:

Zéakladni doba rozcviceni zahrnuje 5 az 10 minut nizké aktivity, jako napiiklad jogging nebo
poskoky. To poskytuje obecné zahtati, které pomaha ve zlepSeni dovednosti a zvyseni télesné
teploty. Snahou této doby je zvysit srde¢ni frekvenci, krevni ob&h, teplotu svalli, rychlost

dychani a poceni a snizit viskozitu kloubni tekutiny.

Specifické rozcviceni je doba, kterd zahrnuje pohyby podobné pohybliim daného sportu.
Vyzaduje 8 az 12 minut dynamického streCinku zaméteného na pohyby, které pracuji
Vv rozsahu pohybu pozadovaného pro sport. Tyto ndsledné sportovné specifické pohyby
zvysuji intenzitu napiiklad sprinterskych nebo skokanskych cvi¢eni. Cim vice sily je potiebné
pro sport nebo aktivitu, tim vice je rozcviceni dilezité. Vysokd intenzita dynamického cviceni
muZze usnadnit nasledny vykon. Tato etapa mize také zahrnovat nacvik dovednosti, které maji
byt provedeny. Rozcviceni by se mélo postupné zvySovat a zajistit dostateCnou intenzitu
ke zvyseni teploty svalového jadra bez pfi¢iny Ginavy nebo snizovani energetickych zasob. Je
pravdépodobné, ze existuje optimalni Groven rozcviceni a ze bude v souvislosti se sportem,

individualni osobnosti a zivotnim prostiedim.
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Jebavy, Hojka, Kaplan (2014) rozdélili vSeobecnou c¢ast rozcvieni dale na tvodni
a pripravnou. V Gvodni Casti se organismus zapracovava pomoci béhu mirnou az stiedni
intenzitou na mekkém podkladu. V priipravné ¢asti poté zatazuji soubor cviceni vS§eobecného
a nasledné specialniho charakteru zaméieného na pohybovy aparat, s cilem zvysit elasti¢nost
a plasti¢nost svalové tkan¢ a pohyblivost kloubt. Specifickou c¢ast popisuji stejné jako
predesli autofi, jako vybér cvikli odpovidajici svou koordina¢ni strukturou pldnované

pohybové Cinnosti.

Kovacs (2010) tiké, ze efektivni rozcviceni zvysi teplotu svalii a télesného jadra a zlepsi
pritok krve celym organismem. Rozcviceni je dulezité pred jakoukoliv sportovni aktivitou
nebo vykonem. M¢lo by byt zaméfeno vice na zahfati, ale zahrnuje také fyzickou a mentalni

ptipravu atleta pted fyzickou aktivitou a soutézi.
Usp&sné rozeviceni by mélo podle Kovacse (2010) poskytovat nasledujici pozitivni u¢inky:

- rychlejsi svalova kontrakce a relaxace agonistickych a antagonistickych svala,

zlepSeni svalové sily,

- zlepSeni v rychlosti vyvoje sil a reak¢ni doby,

- niZ8i odpor ve svalech,

- zlepSeni dodavky kysliku prostfednictvim zvyseni teploty,

- zvySeny pritok krve do aktivnich svald,

- zlepSeni metabolické reakce, kterd vede k vétSimu vyuzivani energie.

Dalsi z autorti zabyvajicich se ve své praci rozcvicenim je Martens (2006), podle kterého je

Vyznam rozcvic¢eni nasledujici:

zvysuje télesnou teplotu a teplotu tkani,

zvysuje prutok krve v pracujicich svalech,

zvySuje SF, pripravuje srde¢né ob&hovy systém na nésledujici zatizend,

zvySuje rychlost uvolnovani energie z bungk,
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- zvysuje rychlost nervovych impulsii a tim 1 rychlost a Gi¢innost, se kterou se svaly

stahuji a uvoliuji,

- snizuje viskozitu kloubni tekutiny, ¢imz zlepsSuje pohyblivost v kloubech zhruba o
20%,

- snizuje riziko svalového zranéni.

Rozevic¢eni ma podle Martense (2006) tii faze, které jsou dale popsany Vv poradi, ve kterém

nasleduji, kazda faze trva 5 az 10 minut.

Aerobni cvifeni za¢iname S mirnymi aerobnimi aktivitami, jako jogging apod. Postupné
intenzitu rozcviCovani zvySujeme. Nasleduji streinkova cviceni (vzdy az po zahiati svalil
pomoci aerobnich aktivit, ne naopak). Posledni faze - pfiprava na rozvoj technickych
dovednosti, je autorem popsana tak, ze pomoci specidlnich cviceni procvicujeme svalové

skupiny potfebné pro trénink technickych dovednosti.

4.1.1 Pravidla a zasady rozcviceni

vewr

dalezitych pravidel a zasad nutnych pro docileni pozadovaného efektu po ukonceni

rozcviceni. Mezi tyto pravidla a zasady autofi fadi:

dostatek vhodného obleceni,

nebyt hladovy ani piejedeny pfed zahdjenim rozcvicent,

- rozcvicku ptizplsobit pocasi (v teple kratsi, v chladu delsi),

- vesportu s dynamickym charakterem v rozcvicce ptrevazujici dynamické cviky,
- zalinat zahfatim (nejCastéji ve formé rozklusani),

- pokracovat pievazné dynamickym streCinkem systematicky od shora dolt (od hlavy

k paté),
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- pocty dynamickych cvika v rozsahu 8-12 opakovani na kazdou stranu,

- pokud je v rozcviceni pred dynamickym strec¢inkem zahrnuto i n€kolik cviku se

statickym charakterem, doporucuji, aby jejich doba nepiekrocila 6 sekund,
- po dynamickém streCinku zafadit rychlejsi §vihova cviceni,
- pocty Svihovych cvi¢eni v rozsahu 12-15 opakovani na kazdou koncetinu,
- rozcvicovat se od menSich rozsahti k vétSim a od pomalych pohybi k rychlejsim,

- rozcviceni zakoncit bézeckou, skokanskou, vrhac¢skou ¢i modifikovanou abecedou
(upravenou pro dany sport) a bézeckou rovinkou s postupné zvétSovanou intenzitou

(rychlosti),
- doba zakladniho rozcvi¢eni trva obvykle 20-30 minut, podle potieby miize byt i delsi,
- v rozcvicovani nic netrénovat, jen pfipravovat,

- po ukonceni sportovni ¢innosti nezapominat na zklidnéni organismu.

4.1.2 Zakladni atletické rozcvi¢eni

Pied kazdym zavodem a tréninkovou jednotkou je nedilnou soucasti spravné rozcviceni, kde
Jebavy, Hojka, Kaplan (2014) popisuji hlavni cile rozcvieni jako pfipravu organismu
a pohybového aparatu na zacinajici aktivitu pomoci pohybovych ¢innosti a souboru cvik,
které odpovidaji nasledovné zamérné vyuzivané pohybové Cinnosti. Rozcvicenim se zvysuje
funkéni uroven somatickych i1 vegetativnich systémil a piisobi také jako prevence moznych

zranéni.

19



4.2 Flexibilita

Stupeni pohyblivosti, ktery nastane v kloubu, se nazyva rozsah pohybu. Rozsah pohybu
V konkrétnim kloubu je uren poctem faktort zahrnujicich strukturu pojivové tkan€, stupen
aktivity, vék a pohlavi. Rozsah pohybu je specificky pro anatomii kazdého kloubu a pohybt
potiebnych v tomto kloubu (Baechle a Earle, 2008).

Kovacs (2010) tvrdi, ze flexibilita je méfitkem rozsahu pohybu a ma statické a dynamické
casti.

Statickd flexibilita je rozsah pohybu v kloubu a okolnich svalech, §lachach a pojivovych
tkanich béhem pasivniho pohybu. Nevyzaduje zadnou dobrovolnou svalovou aktivitu. Sila
vytvofena pro protazeni pochazi z vnéjSiho zdroje jako napiiklad diky spolucvicenci,

prostfednictvim gravitace nebo pomucky.

Dynamicka flexibilita je dostupnd v rozsahu pohybu béhem aktivnich pohybli, a proto
vyzaduje dobrovolnou svalovou cinnost. Rozsah pohybu sportovce je obvykle vétsi

dynamicky nez staticky.

Pohyblivost neboli flexibilitu Alter (1999) oznacil jako schopnost pohybovat svaly a klouby
V plném rozsahu. Pojem streCink oznacuje proces prodluZzovani vazivové tkang, svall

a dalSich tkani. V zavislosti na zplisobu protahovani svalu se cvi¢eni pohyblivosti a streinku

déli podle Altera (1999) na nékolik zakladnich kategorii:
1) Staticka pohyblivost je dana pouze rozsahem pohybu bez ohledu na jeho rychlost.

2) Dynamicka pohyblivost je obvykle spojovana se skakanim, odrazem a rytmickym
pohybem. Pii dynamickém streCinku je pohybovéa energie trupu nebo koncetin vyuzita

ke zvyseni rozsahu pohybu, coz vSak vede ke zvySeni rizika trazu.

3) Funkéni pohyblivost oznacuje schopnost vyuzit rozsah kloubni pohyblivosti pii
provadéni télesné Cinnosti normalni, nebo zvysenou rychlosti. Funk¢éni pohyblivost
piimo odpovida specifice procesu protahovani a ma nejvetsi vyznam pro sportovni

vykonnost.

4) Aktivni pohyblivost oznacuje rozsah pohybu pfi volnim pouziti svalil bez vnéjsi

pomoci. Mize byt staticka nebo dynamicka.

20



Podle Kovacse (2010) je pohyblivost definovana jako rozsah pohybu, ktery je kloub schopen
maximaln¢ vykonat. Pro atleta je dilezité mit funkéni nebo specificky sportovni rozsah

pohybu a pohybové vzory, které atlet pouziva béhem tréninku nebo soutéze.

4.2.1 Faktory ovliviiujici flexibilitu

Je fada anatomickych a tréninkovych faktort, které ovliviiuji flexibilitu. Nekteré faktory,
napiiklad kloubni struktura, vék a pohlavi, nemohou byt v tréninku vyznamné zaménény.
Aktivity souvisejici s tréninkem zahrnujici stupen aktivity, kterd v sobé zahrnuje silovy
trénink a také protahovaci cvi¢eni, mohou flexibilitu zménit. Kazdy atlet by mél zvazit
kombinaci jednotlivych faktorl, ovliviiyjicich flexibilitu a sportovni pozadavky, pied
sestavovanim programu flexibilitu podporujicich (Baechle, Earle, 2008). Uvedeni autofi

popisuji nasledujici faktory.

4.2.1.1 Kloubni struktura

Struktura kloubu urcuje jeho rozsah pohybu. Kulovy kloub, jako kyc¢le nebo ramena se
pohybuji ve vSech anatomickych rovinach a maji nejvétsi rozsah pohybu ze vSech kloubi.
Zapésti je elipsoidni kloub, ktery umoziuje piedev§im pohyby v sagitalni a frontalni roving;
rozsah pohybu je vyznamné mensi nez v ramenou nebo kycli. Na rozdil od kolene, které je
upraveno valcovym kloubem s pohyby zejména v sagitalni roviné€ a rozsahem pohybu mensim
nez kulovy kloub, nebo elipsoidni kloub zapésti. Rozsah pohybu ovliviiuji predevsim typ

kloubu, tvary kloubnich ploch a okolni mékké tkan¢.

4.2.1.2 Vék a pohlavi

Mladi lidé jsou obvykle vice flexibilnéjsi nez stafi a zeny jsou obvykle vice flexibilnéjsi, nez

muzi. Rozdil ve flexibilit¢ mezi mladymi muzi a zenami mize mit dvé Casti. Strukturalni
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a anatomické rozdily a typ a rozsah vykonavanych aktivit. Stafi lidé podstoupi proces zvany

fibroza, ve kterém fibrozni pojivové tkané nahradi degenerovana svalova vlakna.

4.2.1.3 Pojivové tkané

Slachy, vazy, fascidlni pouzdra, kloubni pouzdra a kiize mohou omezit rozsah pohybu.
Elasticita a plasticita pojivych tkani jsou dals$i faktory, které urcuji rozsah pohybu.
StreCinkové cviceni miZe pozitivné ovlivnit pojivové tkané€ tim, ze vyuziva jejich plasticky

potencial

4.2.1.4 Odolnost tréninku s omezenym rozsahem pohybu

Prestoze komplexni a fadny odpor tréninkového programu mize zvysit flexibilitu, tézky
tréninkovy odpor s omezenym rozsahem pohybu béhem cviceni mize naopak snizit rozsah
pohybu. Pro prevenci ztraty rozsahu pohybu, by mél kazdy atlet provadét cviceni, ktera
rozviji agonistické a antagonistické svaly a mél by cviceni provadét v plném rozsahu dané¢ho
kloubu.

4.2.1.5 Urovei aktivity

wvewr

aktivity zahrnuji cvi€eni na flexibilitu, ale také, kdyZ ¢loveék vykonava dalsi aktivity. Atletim
se podafilo zlepsit jejich flexibilitu, jako vysledek kvalitné ptipraveného tréninkového
programu. Je dulezit¢ rozumét tomu, ze samotna aktivni uroven nezvysi flexibilitu.

Stre¢inkova cviceni jsou nutnd, pokud kloubni flexibilita mé byt udrzovana, nebo zvysena.
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4.3 Stredink v tréninku

Tréninkovy program zvySeni pohyblivosti Alter (1999) definoval jako systematicky,
promysleny a pravidelny program, ktery mize postupné a trvale zvySovat pouzitelny rozsah
pohybu kloubu nebo nékolika kloubti. Na poli sportu ptedstavuje trénink obecné komplexni
proces, s cilem ovlivnit vyvoj atleta a dosahnout pozadované trovné piipravy. Stre¢inkové

cviky piedstavuji pouze jeden nezbytny piedpoklad v ramci komplexni piipravy atleta.

4.4 Typy stre€inku

StreCinkovy nebo protahovaci cvik je jakykoliv pohyb ¢asti téla, pfi kterém je tfeba zvétsit
stavajici rozsah pohybu v kloubu. Protazeni muze byt vyvolano aktivné, nebo pasivné.
Aktivni protazeni nastava, kdyz osoba, kterd je vykonava, sama udrzi cast téla v protahovaci
poloze. K pasivnimu protazeni dochazi, kdyz nékdo dalsi poméahd dosdhnout vhodné
protahovaci polohy a pak ji pomah4 po stanovenou dobu udrzet. Rozeznavame ctyii druhy
streCinku: staticky, dynamicky, balisticky a streink zalozeny na postfacilitatnim utlumu
(Nelson, Kokkonen, 2009).

Baechle a Earle (2008) poukazuji na to, ze protahovani vyzaduje pohyb segmenti téla k bodu
odporu v maximalnim rozsahu atletova pohybu. V bodé odporu je vyuzita sila. Tyto
streCinkové pohyby milizeme provést aktivné nebo pasivné. Aktivni stre¢ink nastdva, kdyz
protahovana osoba pisobi silou. Pasivni protahovani nastava, kdyz spolucvicenec nebo

protahovaci stroj poskytuje vnéjsi silu.

StreCink by mél byt atletem podle Baechleho a Earleho (2008) pro optimalni ptinos proveden

V nasledujicich ¢astech:

- Cviceni, které se v anglickém originale nazyva postpractice stretching, usnadiuje
rozsah pohybu z divodu zvysené svalové teploty. To by mélo byt provedeno do 5 az
10 minut po cviceni. ZvySena télesna teplota zvySuje elastické vlastnosti kolagenu
svall a Slach, které umoznuji vétsi protahovaci moznosti. Tento strecink mutze také

snizit svalovou bolest, ackoliv diikazy 0 tom nejsou jednoznaéné.
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- Jako samostatna ¢ast, ve které je v piipadé zvysSené flexibility potiebné dalsi
protahovaci cviceni. V tomto ptipadé€, by protahovani mélo predchéazet dikladné
rozcviceni, pro zvyseni svalové teploty, ktera je nezbytna pro efektivni strecink. Tento

typ mtize byt uziteny jako oziveni v den soutéze nebo po soutézi.
Podle Kovacse (2010) existuji téi hlavni typy protazeni pied sportovni aktivitou:
- statické,
- dynamické,
- balistické.

Statické protazeni je konstantni protazeni drzené v koncovém bodé po dobu 15 sekund az

5 minut.

Dynamické protazeni je ¢innost specifickych funkénich protahovacich cviceni, ktera by méla

vyuzivat specifické sportovni pohyby pfipravujici té€lo na ¢innost.

Dynamicky strecink se zaméfuje na pohybové vzory, které vyzaduji kombinaci svald, kloubti
V rovindch pohybu, zatimco staticky streink se obvykle zaméfuje na jednu skupinu svald,

kloubti v rovin€ pohybu.

Balisticky stre¢ink vyzaduje aktivni svalové usili a vyuziva hmitavého typu pohybu s cilem

zvysit rozsah bez drZeni protazeni v koncové poloze.

Na rozdil od statického stre€inku, balisticky spousti napinaci reflex a muize zvysit
pravdépodobnost zranéni u jednotlived, ktefi nepostupovali odpovidajicim zplisobem nebo

nemaji spravné tréninkové zdzemi pro tuto formu protahovani.

4.4.1 Staticky strecink

Termin strec¢ink pochazi z anglického slova stretch, které se do Cestiny preklada jako natazeni,
protazeni. Postupné dostal stre¢ink nejen ve sportovnim tréninku, ale i v dalSich pohybovych
aktivitach specificky obsah i vyznam. V soucasnosti se streinkem oznacuji predevsim

specialni cvieni a postupy nejen ke zvétSeni pohyblivosti. StreCinkové metody patii mezi
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metody pomalého uvédomélého protahovani svalu. Protahované svaly by mély byt dostatecné
zahtaté, prokrvené a uvolnéné. Zvolend poloha se zaujima pomalu, uvolnéné, soustfedéné,

obdobn¢ zvolna se poloha rusi. Anderson (1981) rozliSuje tii faze protazeni:

1) Pocate¢ni mirné protazeni do lehkého tahu a pocitu tepla ve svalové tkani, neméla by

se pocit'ovat bolest. Vydrz asi 10-30s.

2) Protazeni rozvijejici, které nasleduje po 2-3s uvolnéni na zavér predchozi faze, cilem
je dale zvétsit rozsah pohybu, probiha podle stejnych principt jako ptedchozi krok,

nendsilng, bez pocitu bolesti, s pocitem ubyvani napéti. Vydrz opét 10-30s.

3) Drastické protazeni, tj. pfili$ silné tahové pisobeni, provazené nepolevujici svalovou
bolesti. Toto protazeni neni zadouci, meli bychom se ho vyvarovat, nebot’ je s nim

spojeno riziko poskozeni tkang¢.

Cviceni se doporucuje az trikrat opakovat, kratkd ptestivka ma byt vyplnéna zamérnou

relaxaci protahovaného svalstva a nékolikanasobnym hlubsim vydechnutim (Dovalil, 2012).

Staticky stre¢ink ma podle Kovacse (2010) velkou hodnotu v tradi¢nich streinkovych
technikach, protoZe je relativné bezpecny a bylo prokazano, Ze zlepSuje rozsah pohybu. Dobra
pohyblivost ve vSech céastech téla je zasadni pro efektivni sportovni vykon.
Snizuje pravdépodobnost mnoha typl zranéni a také zlepSuje zdravotni stav a funkcnost

kazdodennich ¢éinnosti.

Pro provedeni statického streCinku je optimalni také Cas a misto. Nejvetsi piinos miizeme

pozorovat, kdyz staticky strec¢ink provadime po aktivité.

V poslednim desetileti védci, trenéii a l€kati zjistili, Ze existuje vice optimalnich metod pro
zahtati pted fyzickou aktivitou, a ze tradi¢ni staticky streCink pfed sportem by meél byt
nahrazen vice dynamickou aktivitou, kterd muze také poskytnout tadu dalSich vyhod.
Dynamické rozcviceni a dynamicky strec¢ink jsou terminy popisujici pohybové vzory, které
jsou skvélé pro vykon pted fyzickou aktivitou, mohou pomoci zvysit vykon a snizZit moznost

zranéni v kratkodobém i dlouhodobém horizontu.

Podle Nelsona a Kokkonena (2009) je staticky stre¢ink pouzivan nejcastéji. Cvicenec
pozvolna dostava zvoleny sval nebo svalovou skupinu do zadouci protahovaci polohy a pak

jej vtéto poloze drzi po stanovenou dobu. Protoze statické protazeni zaCind se svalem
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uvolnénym a zaujeti zadouci polohy je pomalé, neaktivuje se streCovy reflex. Aktivace
streCového reflexu zpiisobi, ze sval, ktery ma byt protazen, se naopak kontrahuje. Kontrakce

svalu je tedy opacny efekt, nez jaky je pro kvalitni protazeni potiebny.

Staticky strecink je pomaly a konstantni, kde v kone¢né pozici drzime 30 sekund. Staticky
streink zahrnuje relaxaci a sou¢asné prodlouzeni v protahovaném svalu. Protoze je provedeni
pomalé, staticky streCink nevyvolava protahovaci reflex v protahovaném svalu, proto je
pravdépodobnost zranéni mensi nez beéhem balistického streinku. Navic staticky stre€ink je
lehky na nauceni a bylo prokdzano zlepSeni rozsahu pohybu. Ackoli k nemoci svalii nebo
pojivovych tkani mlze dojit pfi statickém streCinku, kdyz je pfili§ silny, neni tam realné
nebezpedi pii spravném pouziti statického strec¢inku. Staticky stre¢ink je vhodny pro vSechny

sportovce ruznych sportti, pro rostouci flexibilitu (Baechle, Earle, 2008).

Podle Altera (1999) staticky stre¢ink znamena protazeni svalu do krajni polohy a jeji udrzeni.
hathajogy s cilem zvySeni pohyblivosti. Dalsi vyhody spocivaji vtom, ze metoda je
jednoduché z hlediska uc€eni a provadeéni, nevyzaduje velké vynaloZeni energie, poskytuje
dostatek Casu k posunuti hranice napinaciho reflexu, dovoluje doasnou zménu délky svalu
amuze pii dostatetné intenzivnim stre€inku navodit svalové uvolnéni cestou impulst
Z Golgiho Slachovych télisek. Hlavni nevyhodou statického strec¢inku je jeho nedostatecna
specificnost. Protoze vétSina Cinnosti a pohybl je ve své podstat¢ dynamické povahy,

nerozviji staticky strecink koordinaci.

Moran (2012) ve své publikaci popisuje staticky streCink takto. Staticky streCink je také
oznaCovan jako pasivni strecCink, ackoli nejsou uplné stejné. Staticky streCink se sklada
Z dosazeni hranice kloubni mobility a udrzeni této pozice po né€kolik sekund. Je to jedno

Z nejjednodussich a nejefektivnéjSich protahovani a rozdé€luje se na aktivni a pasivni.

Aktivni staticky streCink je ten, kterym atlet vykonava prostiednictvim ostatnich svalovych
skupin silu, potfebnou k udrzeni v protahované pozici. Neni to nejucinnéjsi, protoze neni
lehké udrzet napéti pro nékteré Casti téla, proto je obvykle vhodnéjsi provadéet pasivni statické

protahovani.

Pasivni statické protahovani znamend, Ze stroj nebo spolucvicenec pomahaji udrzet

protahovaci pozici. Sklada se z nasledujicich krokd:
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- protahovat pomalu az do bodu pfedchazejiciho bolesti,
- drzet tuto pozici po dobu pfiblizn€ dvacet sekund,

- pauza kolem dvaceti nebo tficeti sekund (béhem tohoto ¢asu miizeme protahovat

odlisné svalové skupiny, pokud mozno antagonisty),

- opakovat tento postup 3-4x.

4.4.2 Dynamicky strefink

Pfi tomto protahovani se vyuziva pohybové energie ¢asti téla. Cviceni zacind rychlym,
kratkym svalovym stahem, ktery je v krajni poloze zastaven. V dosazené poloze lze kratce
setrvat. Protazeni se ma postupné zvétSovat. Vzhledem k tomu, Ze protazeni je pii Svihu
Gasové velmi kratké, museji se cvieni mnohonasobné opakovat (15-30krat). Uinky se
pusobnost cviceni omezuje. Plati to zvlasté v pripad¢ trhavych a tvrdych pohybi, provedeni
by mélo byt pokud mozno mekké. Variantou jsou hmity v krajni poloze. I ty mohou vyvolat
napinaci reflex a efekt cviceni sniZit. Alternativou aktivnich cvi¢eni mohou byt cviceni
pasivni, pii nichZ je tieba vnéjsi sily — nejCastéji trenéra, spolucvicence, ale také gravitace
nebo sily jinych svalii nez antagonistl protahovanych svali. Méla by byt pouzivana s mirou

a opatrné, aby nedoslo k poskozeni (Dovalil, 2012).

Jebavy, Hojka, Kaplan (2014) popisuji principy dynamického strecinku jako protazeni Casti
téla (segmentli, svalll) bez zastaveni pohybu nebo jen kratkodobym zastavenim do 1

sekundy).

Nejlepsi zplsob, jak pfemyslet o rozdilu mezi dynamickym streinkem a tradi¢nim statickym
streCinkem je, Ze v dynamickych pohybech, kdyz je sval prodlouzen, nastane kontrakce
a svaly, klouby, Slachy a vazy musi zajistit silu v této natazené poloze, vytvaret vétsi funkcni

schopnost v tomto rozsifeném rozsahu pohybu (Kovacs, 2010).

Dynamicky stre¢ink se vztahuje K protazeni, k némuz dochézi pii vykonu specifického

sportovniho pohybu. Dynamicky streCink je podobny balistickému streinku v tom, Zze
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vyuziva rychlé télesné pohyby, které by mély vyvolat protazeni. Na rozdil od balistického
streCinku vSak nepouzivd opakované hmitani. Dynamicky strec¢ink vyuzivd dynamickych

pohybi, které jsou pro dany sport specifické (Nelson, Kokkonen, 2009).

Dynamicky strec¢ink je druh ucelové vychazejicich protahovacich cviceni, kterd pouzivaji
sportovné specifické pohyby pfipravujici t€lo na aktivitu. Dynamicky strecink, také nazyvany
pohyblivostni cviceni, klade diraz na pohybové pozadavky sportu nebo aktivity spiSe nez
na individudlni svaly. Tento typ cvi¢eni mize uzce kopirovat pohyby pozadovaného sportu
nebo aktivity. V podstaté dynamicky strecink, jako aktivni pohyb kloubu v rozsahu pohybu,

potfebujeme pro sport.

Dynamicky a balisticky streink se zda podobny, avsak, pocet kli¢ovych rozdili vyznamné
meéni efekt téchto aktivit, jako ze dynamicky streCink zabrani negativnim efektim spojenych
S balistickym stre¢inkem. Dynamicky stre¢ink se vyhyba pohybiim kmitavym a provadi se
pohyby vice kontrolovanymi nez balisticky stre¢ink. Vysledek rozsahu pohybu je ¢asto mensi
nez ten, ktery je vyvolany streinkem balistickym. Schopnost aktivné se pohybovat
V maximalnim kloubnim rozsahu je obvykle daleko vétsi sportovni specifikum, nez schopnost
staticky drZet v protaZeni. Vyhody dynamického stre¢inku zahrnuji schopnost podporovat

dynamickou flexibilitu, zopakovat pohyb a tuto flexibilitu pozadovat pro sportovni aktivity.

Dynamicky streCink je stale vice preferovanou metodou streinku béhem rozcviceni a
Vv idealnim piipad¢ odpovida specifickému rozcvi€eni. Pouziti dynamického protaZzeni béhem
specifické casti rozcviceni poskytuje mnoho klicovych vyhod. Dynamicky stre¢ink pomaha
obecnému zahiivani, na rozdil od statického protahovani, které miiZze teplotu snizovat. Navic
fada kloubd miiZze byt spojena do jednotlivych celki, ¢asto zahrnujicich pohyby podobné tém,
které se vyskytuji ve sportu. Takovéto dynamické protahovani je Casoveé velmi efektivni, coz

muze byt dilezité tam, kde je trénink casové omezen.

V dynamickém protazeni, na rozdil od statického, sval béhem protazeni nerelaxuje, ale misto
toho aktivné puisobi v rozsahu pohybu To je také vice specificky pohyb, ktery se vyskytuje
ve sportu. I kdyz je to idedlni rozcviCovaci €innost, dynamicky stre€ink mize byt méné
efektivni nez staticky nebo PNF strecink na zvySeni statického rozsahu pohybu, v situacich,
ve kterych je zvySovan staticky rozsah pohybu, je staticka nebo PNF metoda vhodnéjsi. Kdyz
jde o navrzeni dynamického protahovaciho programu, vychozim bodem by méla byt pecliva

analyza hlavnich pohybovych vzorcli v daném sportu a rozsahu pohybu potiebnych pro tyto
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pohyby. Miizeme poté vybrat pohyby, které kopiruji tyto pohyby pies sérii dynamického
stre¢inku. Touto cestou je mozné dosahnout vysokého specifického protahovaciho programu.
Dynamicky strecink nabizi pfilezitost kombinovat pohyby. To dava velky pocet kombinaci,

které mohou byt pouzity K provadéni rizného rozcviceni.

Sportovci mohou provadét dynamicka protahovaci cvi¢eni bud’ v sérii opakovani na stejném
miste, nebo sérii opakovani na danou vzdalenost. Bez ohledu na zvolenou metodu, kazdé
cviceni by mélo zacinat pomalu a zvySovat rozsah pohybu, rychlost nebo oboji
V nasledujicich opakovanich. Efektivni rozcviceni s vyuzitim dynamického streCinku muze
dosahovat 10 az 15 minut. V dynamickém rozcviceni, které odrazi sportovni dovednosti je
dilezité, ze protahovani také zdiraziuje klicové dovednostni faktory nutné pro pohyb, stejné

wevr

v souladu s ptislusnymi sportovnimi technikami a nikdy nesmi ohrozit spravnou techniku

(Baechle, Earle, 2008).

Alter (1999) uvadi, ze pti dynamickém strecinku je hnaci silou pohybu téla nebo koncetiny
jejich pohybova energie, vedouci ke zvySeni rozsahu pohybu. Tato technika ptedstavuje
nejdiskutovangjsi stre¢inkovou techniku, protoze byva spojena s nejvySSim vyskytem
bolestivosti svall a poranéni. Dalsi nevyhody spocivaji v tom, Ze neposkytuje tkanim dostatek
Casu k prizptisobeni na stre¢inkovou polohu a spousti napinaci reflex, coze vede k zvySeni
svalového napéti a ztézuje protahovani vazivovych tkani. Dynamicky strecink vede k rozvoji

optimalni pohyblivosti, nezbytné pro v§echny druhy sportt.

Dynamicky strecink dle Morana (2012) kontroluje pohyb do dosazeni maximalniho bodu.
Toto je typ protahovani, které je vyhrazeno témét vzdy, na urcité sportovni zptisoby,
ve kterych je nutna vyborna kontrola pohybu v celém provedeni. V kazdém piipad¢ tento druh
protahovani by m¢l byt provadén pouze lidmi s urcitou urovni trénovanosti a kontrolou jejich
pohybli, ne zacateCniky. Tento typ protahovani miize byt podle Mordna (2012) rozdé€len
do dvou kategorii.

Explosivni nebo balisticky stre¢ink. Jedna se o dynamické protahovani, které vyuziva
setrvacnosti pohybu do dosahnuti delsiho, nez normdlniho rozsahu pohybu. Je potencidlné
Skodlivé, coz je obecné diivod k vyhnuti se tomuto typu. Druhou kategorii je takzvany vedeny
streCink. Ten zahrnuje provedeni pohybu kontrolovanym zptisobem po celou dobu, ale ptes

velky stupen rozkmitu.
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4.4.3 Balisticky strefink

Podle Nelsona a Kokkonena (2009) balisticky stre¢ink vyuziva svalovych kontrakci
k vyvolani prodlouzeni svalu pomoci hmitani bez piferuseni pohybu. I kdyz se pii kazdém
hmitu sval rychle prodlouzi, aktivuje se soucasné i strecovy reflex, ktery vyvold okamzitou

kontrakeci.

Balisticky strecink obvykle vyzaduje aktivni svalové Usili a pouziti odrazového typu pohybu,
ve kterém v konecné pozici nedrzime. Balisticky strecink je ¢asto uzivan v rozecviceni, které
se vanglickém originale nazyva preexercise stretching. Tento typ protahovani vSak muze
zranit svaly nebo pojivové tkané, predevsim pokud byly poranény jiz diive. Balisticky
strecink obvykle aktivuje napinaci reflex, ktery neumozni zucastnénym svalim relaxovat

a piekazi ucel stre¢inku (Baechle, Earle, 2008).

4.4.4 PNF strecink

Strecink zaloZeny na postfacilitatnim utlumu je charakteristicky tim, ze se sval nejdfive
kontrahuje a pak se uvolni a protdhne do krajni polohy rozsahu pohybu. Sval je pifi tom
uvolnény. Kombinace svalové kontrakce a protaZeni slouzi k uvolnéni svalii, které se pied tim
podilely na udrzeni svalového tonu. Relaxace vede ke zvySené ohebnosti tim, Ze uklidni
vnitini sily jak ve svalu, ktery se ucastnil kontrakce, tak i ve svalu, ktery branil pohybu

Vv kloubu zadoucim smérem (Nelson, Kokkonen, 2009).

Strecink byl ptivodné podle Baechleho a Earleho (2008) vytvoren jako ¢ast neurosvalového
rehabilitacniho programu vytvofeného pro relaxaci svali se zvySenym napétim nebo
aktivitou. Od té doby byl rozSifen na atletiku jako metoda pro zvySeni flexibility. PNF
techniky jsou obvykle provadény se spolucvi¢encem a vyzaduji pasivni pohyby a aktivni

svalovou akci.

PNF protahovani mize byt leps$i nez jiné zplisoby protahovani, protoze usnadnuji svalovy
utlum. I kdyz tyto dikazy nebyly disledné prokdzany. Nicmén¢ PNF protahovani je cCasto

nepraktické, protoze vétSina protahovani potfebuje partnera a néjaké zkusenosti.
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Béhem PNF stre¢inku jsou pouzity tii specifické svalové akce k usnadnéni pasivniho
protahovani. Izometricka i koncentricka svalovéd akce antagonistii je pouZzita pfed pasivnim
protahovanim téchto svalovych skupin k dosazeni autogenniho utlumu. Izometricka svalova
akce je oznaCovana jako drzeni a koncentrické svalové akce jako kontrakce. Koncentricka
svalova akce agonistl, nazyvana agonisticka kontrakce je pouzivana béhem pasivniho
protahovani antagonisti pro dosaZeni vzajemného utlumu. Kazdad technika také zahrnuje
pasivni, statické protahovani, které je oznacovano jako relaxace. Existuji tfi zakladni typy

PNF strecinku, které Baechle a Earle (2008) nazyvaji v anglickém originale nasledovné:
1) hold-relax,
2) contract-relax,
3) hold-relax with agonist contraction.

Stejné jako podle Baechleho a Earla (2008) také podle Altera (1999) PNF piedstavuje dalsi
metodiku, kterou je moZzno pouzit ke zlepSeni rozsahu pohybu. PNF byla piivodné navrZena
a vyvinuta jako postup v ramci rehabilitacni fyzikalni terapie. Dv€ z rozsifenych PNF technik
ve sportovnim tréninku jsou kontrakéné-relaxacni technika a technika tzv. kontrakce-

relaxace-kontrakce agonisty.

Kontrakéné-relaxacni technika se zahajuje Vv poloze, kdy je antagonista protazen. Sval je
nejdiive lehce natazen a postupné se provadi jeho izometrickd kontrakce az na submaximalni
uroven. Principem této techniky je pfedpoklad, Ze pocateCni kontrakce antagonistl

V natazeném stavu usnadnuje nasledujici relaxacni fazi téhoz svalu.

Technika kontrakce-relaxace-kontrakce agonisty je podobna té relaxacni a 1isi se od ni pouze
vtom, Ze po fazi relaxace nasleduje aktivni kontrakce. Tato technika je zalozena
na neurofyziologickém pochodu reciprocniho utlumu, tzn., Ze pfi kontrakci agonisty relaxuje

antagonista.

PNF strecink je Mordnem (2012) popisovan jako metoda trochu vice komplikovand, proto je

urcena pro zkuSené jedince a nikoliv zacateCniky. Sklada se z nasledujicich ¢asti:
- zacit S lehkym protaZzenim az do bodu nepohodli,

- vydrzet v izometrické kontrakci protahovanych svalti po 6az 8 sekund,
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- uvolnit kontrakci po 2 az 3 sekundy, ale bez zmény pozice,
- protahovat o nékolik dalSich stupiii pohybu a drzet novou pozici po deset sekund,
- povolit sval a opakovat jednou nebo dvakrat.

Za piedpokladu, Ze se provadi spravng, je PNF strec¢ink dobrou protahovaci metodou (Moran,
2012).

4.4.5 Pasivni streéink

Technika s vyuzitim vnéjsi sily. Pasivnimu streCinku je davana ptednost tehdy, kdy pruznost
svall a vazivovych tkani omezuje pohyblivost. Druhou oblasti pouziti jsou svaly nebo tkané

Vv obdobi jejich rehabilitace. Vyhody pasivniho strecinku jsou:
- je ucinny tehdy, je-1i agonista piili$ slaby k provedeni protaZent,
- jeucinny tehdy, jsou-li pokusy uvolnit ztuhlé svaly neuspésné,
- je mu davana piednost tehdy, omezuje-li elasticita svalt celkovou pohyblivost,
- umoznuje streCink piesahujici aktivni rozsah pohybu sportovce,
- jerezervou pro zvySeni aktivni pohyblivosti kloubu.

Mezi nevyhody tohoto streinku patii predev§im vétsi riziko rozvoje bolesti a vzniku
poranéni, zejména tehdy, kdyz spolucvi¢enec aplikuje vnéjsi silu nespravnym zpiisobem. Pti
vétSich rozdilech mezi rozsahem aktivni a pasivni pohyblivosti se zvySuje pravdépodobnost

vzniku poranéni (Alter,1999).
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4.4.6 Aktivni stredink

Podle Altera (1999) se provadi zapojenim svall, bez dopomoci. Aktivni streink je mozné

rozdélit na dve hlavni skupiny:
- volny aktivni,
- proti odporu.

O volny aktivni se jedna tehdy, kdyZ svaly nejsou pii pohybu omezovany vnéjSim odporem.
Pii odporovych aktivnich cvicich pouziva sportovec volni svalové kontrakce k pohybu proti
odporu. Aktivni streCink je pro sportovce dulezity proto, ze vede krozvoji aktivni
pohyblivosti, kterd ovliviiuje sportovni vykonnost vice nez pasivni pohyblivost. Hlavni
nevyhodou aktivniho streinku je moznost spusténi napinaciho reflexu, ktery nemusi byt vzdy

ucinny pii nekterych poruchach a poranénich pohybového aparatu.

4.4.7 Stre¢ink v ramci rozcviceni

Staticky streCink byl dlouho vyuzivdn v rozcviceni se snahou o zlepSeni vykonu a sniZeni
nebezpeci zranéni. Existuje jen malo, pokud existuji ditkazy, ze streCink pied nebo po cviceni

zabrafuje zranéni nebo nésledné svalové bolesti.

Ackoli staticky strecink pied aktivitou miize zvysit vykon ve sportu, ktery vyzaduje zvySeny
rozsah pohybu, naptiklad gymnastika, staticky stre¢ink miize také snizit vykon svald. V téchto
ptipadech je dilezité v&dét, zda strecink pii vykonu bude mit pozitivni efekt, nebo nas mize

ohrozit a podle téchto informaci se fidit pfi jeho zafazovani do rozcvi¢ovaciho programu.

Ackoli nekteré studie ukazuji, ze staticky stre¢ink nemd zZadny vliv na nasledny vykon, bylo
prokdzano, ze staticky streCink vede ke snizeni tvorby sily, bézecké rychlosti, reak¢énich Casii

a silové vytrvalosti.

Krom¢ toho, jak proprioceptivni neurosvalové protahovani, tak balistické protahovani bylo

prokazano jako skodlivé pro nasledny vykon.
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Dynamicky streCink nevyvolava snizeny efekt k vykonu jako staticky a PNF streCink a

po dynamickém protazeni bylo prokazano zlepSeni nasledné bézecké vykonnosti.

Je prokazano, ze dynamické protazeni je upiednostiiovanou volbou pro streCink béhem

rozcviceni. Stupen vyzadovaného protazeni v rozcviceni ale také zavisi na typu sportu.

Sport, ve kterém je tfeba zvySena flexibilita, jako napiiklad gymnastika nebo potépéeni,
vyzaduje veétsi stupent protazeni. Kromeé toho, sporty S vysokymi pozadavky pro v anglickém
originale stretch-shortening cycle a svysokou intenzitou, jako je sprint, pravdépodobné
vyzaduji vice ¢asu pro tuto aktivitu nez sporty s nizkou nebo stiedni aktivitou, jako jogging
nebo cyklistika (Baechle, Earle, 2008).

Stejné jako u vSech forem tréninku, frekvence, trvani a intenzity, jsou dilezité otazky pfti
vytvareni rozcvicovaciho programu. U statického i PNF strecinku bylo prokazéano, ze zvysuji
kloubni pohyblivost kolem kolen, ky¢le, trupu, ramen a hlezenniho kloubu. Navzdory tomu,
ze presné mechanismy odpovédné za zvySeni pohyblivosti, jsou stale nejasné. VIiv
protahovani na rozsah pohybu je pfechodny. Nejvétsi efekt mé bezprostiedné po provedeni
stre¢inku. KdyZ tyto ucinky poklesnou, nadale se zlepSeni ve flexibilit¢ pohybuje v rozsahu
od tfi minut do dvaceti ¢tyf hodin. Pro dlouhodobé u¢inky je nutny stre¢inkovy program.
Protahovani dvakrat tydné po dobu péti tydnt ukazalo vyznamné zvyseni flexibility. Pokud
jde o vhodnou dobu pro trvani statick¢ho stre¢inku, 15 az 30 sekund je vSeobecné
doporucovano a byl prokazan vétsi efekt nez kratSi doba vydrze. Dikazy podporuji setrvani
v poloze po dobu 30 sekund. Pti vyuzivani statického stre¢inku by méli sportovci udrzet sval
Vv protazeni v pozici mirného nepohodli, ale ne bolesti. Kloubni celistvost by nikdy nem¢la byt
ohrozZena, aby zvysila rozsah pohybu. VSem streCinkovym ¢astem by méla pfedchdzet doba

obecného rozeviceni zvySujici svalovou teplotu (Baechle, Earle, 2008).

Jsou ndzory o protahovacich cvi€enich, které tikaji, ze kde neni bolest, neni zisk. Co vic,
néktefi zastavaji pohyby, které samy zplsobuji bolest v blizkosti kloubl a vazii. Dalsi teorie

doporucuji kmitanim dosahnout vétsiho prodlouzeni svalu.
Teorie hranic stimulu ve fyzickych cviéenich je takto opodstatnéna ve stre¢inku.

- Strecink, ktery je pfili§ lehky nebude produkovat téméi zadny tcinek na organismus,

ani zadné zvysSeni kloubni pohyblivosti.
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- Protahovéani, které je ptiliS nasilné nebo pfilis extrémni miize plisobit zranéni, nebo

Vv lepsim piipad¢€, ochrannd svalova kontrakce mtize zabranit zlepSeni pohyblivosti.

- Protahovani, které je pfiméfené, pisobi na pohyblivost bez dosazeni bolesti nebo

limit nebezpeci, nema pouze snesitelnéjsi, ale také lepsi vysledky.

U vétsiny fyzickych aktivit, alespoii u téch urcité intenzity, je rozcviceni nutné a strecink neni
vyjimkou. Neéktefi lidé zaménuji streink s rozcvicenim. Je casté slySet, ze se nékdo
rozcvicuje, kdyz se pouze protahuje. Ve skute¢nosti, spravna véc je nejprve se rozcvicit a poté

protahnout.

Pasivni rozcviceni, jako je sezeni v sauné pifed cviCenim, se nejevi jako nejefektivné;si
zpusob, jak se rozcviCit. Je pravda, ze venkovni teplota ma vliv na optimalni protahovaci
jednotku, ale opravdové rozcviceni musi pochazet z vnitini struktury. Jednoduché opakovani

flexe a extenze v kloubu zvysuje kvalitu a stupent pruznosti nasledného cviceni.

Pasivni rozcvi€eni je moment zahdjeny protahovanim, které by mélo byt slabé a kontrolované.
Je zde tfeba se vyhnout typu balistického protazeni a nadmérné namaze, kterd muaze Skodit.
Pomoc spolucvicence muze byt velmi uzitena pfi tomto typu protahovani, avSak
spolucvi¢enec musi mit dostatek védomosti jak protahovani spravné provadét a nikdy nesmi

nutit protahovaného atleta dostat rozsah pies moznosti normalniho pohybu (Moran, 2012).
Mezi benefity strecinku, které Nelson a Kokkonen (2009) popisuji, patii:

- zlepSena ohebnost, svalova vytrvalost a svalova sila (mnoZstvi vyhod zavisi

na velikosti zatizeni ptisobiciho na sval),
- snizeni svalovych bolesti,
- zlepSena ohebnost po statickém strecinku a streinku zaloZzeném na PNF,
- dobra svalova a kloubni pohyblivost,
- zvétseni efektivnosti a plynulosti svalovych pohybt,
- vétsi schopnost generovat co nejvice svalové sily pti vétsim rozsahu pohybu,

- zlepSeny vzhled a lepsi sebevnimani,
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- kvalitnéjsi rozcviceni a uklidnéni ptfi zahajeni a zakonceni tréninkové jednotky.
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5. VSEOBECNA CHARAKTERISTIKA ATLETICKEHO SPRINTU

Béhy na kratké vzdalenosti tvoii skupinu atletickych disciplin cyklického charakteru,
v rozsahu do 400 m. Soutéze v bézich na 100, 200 a 400 m a ve Stafetach na 4 x 100 a 4 x 400
m V kategorii muzd i Zen jsou pevnou soucasti olympijskych her. Vyznacuji se relativné
kratkym trvanim (do 60 s) a maximalni, respektive submaximdlni intenzitou pohybové
¢innosti. Sprintefi zdvodi v oddélenych drahach, s cilem piekonat urCenou vzdalenost v co

nejkrat$im ¢ase (Simonek, 1989).

Pohybova struktura sprinterského béhu ma cyklicky charakter, je stabilni, témét zcela
automatizovana. Z pohybovych schopnosti se na sprinterském vykonu podili nejvice rychlost
a sila. I kdyz nelze podil ostatnich pohybovych schopnosti opomijet, je jejich vliv na vykon ve
sprintu, hlavné na sto metrid, druhotady. Také po technické strance je sprint velmi naro¢ny.
Pohyb se d¢je v maximdlni rychlosti, takze pozornost sprintera je proto zameéfena na
maximalni Gsili a ne na techniku béZeckého pohybu. Z biochemického hlediska vSak vime, ze
vykon ve sprintu mize byt ovlivnén az do twrovné 30 % kvalitou techniky béhu.
Pfi hledani rozhodujicich faktorG struktury vykonu, se pfevazna vétSina autortt shoduje

na tom, ze jako bezprostfedné ovlivitujici vykon v béhu na 100 metrti se jevi tyto faktory:
- startovni akcelerace, ve které je z hlediska celkového ¢asu v béhu na 100 m
nejdulezitéjsi doba, za kterou dosahne sprinter po startu své maximalni rychlosti,
- maximalni rychlost,
- specialni rychlostni vytrvalost (Hlina a kol., 1984).

Kampmiller (1996) definuje béhy na kratké vzdalenosti nasledovné. Pii zavodech do
vzdalenosti 400 m bézci povinné vybihaji ze startovnich blokii a celou vzdalenost bézi
v oddélenych drahach. Startér dava tyto povely: Pfipravte se!, Pozor!, a vystieli. BéZci
vybihaji na zvukovy signal. O umisténi zdvodniki v cili se rozhoduje podle potadi, v jakém
kterakoliv ¢ast jejich trupu pietne cilovou rovinu. Zakladni pohybovy cyklus béhu tvori
bézecky krok, ve kterém se stfida oporova a letova faze. Ovliviiovat drahu a rychlost pohybu
téziste téla mize bézec pouze v oporové fazi, v letové fazi se jeho télo pohybuje setrvacnosti.

Béhy na kratké vzdalenosti tvoii ucelenou, komplexni pohybovou ¢innost, kterou délime na:
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- nizky start a startovni rozb¢h,
- béh na trati,

- dobéh do cile.

5.1 Charakteristika sprintu

Kratké sprinty jsou fazeny k typu rychlostné-silovych disciplin. O trovni sprinterského
vykonu rozhoduje riznou mérou podle délky traté startovni akcelerace, maximalni rychlost
arychlostni vytrvalost. V kratkych sprintech se jednd o vykony kratkodobé, provadéné
maximalni intenzitou. Z hlediska pohybové struktury se jednd u hladkého sprintu o pohyb

cyklicky (Millerova, 2003).

Dle Millerové (2003) je zdrojem energie pro svalovou ¢innost v kratkych sprintech ATP,
jehoZ zéasoba ve svalech staci na nékolik malo sekund. K obnové ATP je vyuzivana zdsoba
kreatinfosfatu, postaCujici na dobu zhruba do 10s a anaerobni glykolyza. Pfi ni vznika
v organismu velky kyslikovy deficit dosahujici az 95% kyslikové poptavky. Energie je
¢erpana na dluh, pii tom se ve svalech a krvi zvySuje mnoZstvi kyseliny mlé¢né a dochézi
k poklesu pH. Kyslikovy dluh se kryje az po skonéeni vykonu. Zjisténé hodnoty laktatu Ctyfi
minuty po vykonu dosahuji u soutézicich v béhu na 100m hodnot 10-14 mmol/l. Vykon
Vv kratkych sprintech je naro¢ny téZ na nervosvalovou koordinaci, ve které ma fidici funkci
CNS. Frekvence bézeckych krokt je zavisla na pohyblivosti déji v CNS. Zalezi na schopnosti

nervovych buné¢k rychle stfidat podradzdéni a utlum.

Z psychologického hlediska klade vykon v kratkych sprintech naroky na sebeovladani pfi
startu, na schopnost koncentrace maximalniho volniho 0sili a odolnost proti rusivym vlivim

prostiedi.

5.1.1 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou, podle Dovalila a Peri¢e (2010), definovany jako schopnosti

vyvijet ¢innost s maximalni intenzitou. Chapeme je jako schopnosti konat kratkodobou
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pohybovou ¢innost (do 20 s), a to bez odporu nebo jen s malym odporem (piiblizn¢ 20 -

25% maxima). Jsou charakteristické prevaznym zapojenim ATP-CP zony.

5.1.2 ZatiZeni maximalni intenzity

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

kyslikovy dluh odpovida pfevdzné neoxidativni laktatové thradé.

Tabulka 1

Metabolicka a funk¢ni charakteristika zatizeni dle intenzity metabolismu (Heller, 2003, s. 38)

Maximalni
Doba trvani 5 — 10 sekund
% nal. BM 20 000
Zdroje energie ATP, CP
Dodévka energie Sval
Oxidativné 5%
Neoxidativné 95 %
SF (min™) 170 — 190
Q (I.min™) 17 - 23
V (I.min™) 0-60
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VO, (l.min™) 0,3-0,8

0, dluh (1) 5_15

LA (mmol.I™) 2-4

Nejvice zatézované systémy | Nervosvalovy systém

Vysvétlivky k tabulce:

BM — bazalni metabolismus, zakladni latkova pfeména
ATP — adenosintrifosfat

CP — kreatinfostat

SF — srdecni (tepova) frekvence

Q — minutovy srde¢ni objem

V — minutova ventilace plic

VO; — spotieba kysliku

O, dluh — kyslikovy dluh

LA — koncentrace laktatu v krvi

Tabulka 2
Maximalni spotieba kysliku a slozeni svalovych vlaken — sprinty 100 m (Heller, 2003, s. 44)

Muzi Zeny

VO, max (Ml.min™.kg™) 48 47

Pomalé vlakna (SO) 24 % 27 %

Rychla vlakna (FG+FOG) 76 % 73 %
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6. PROBLEMATIKA ROZCVICENI V ATLETICKEM SPRINTU

Z toho divodu, Ze metody objevujici se v atletickém sprinterském rozcviceni jsou jiz
podrobné popsany v kapitole charakteristika rozcviceni v atletice, pojala jsem tuto cast jako
podrobnéjsi pfiblizeni rozcviceni pied atletickym sprintem. Do této kapitoly je zahrnuto
neékolik vyzkumnych c¢lankt, které se zabyvaji vlivem rozcviceni a s nim souvisejicich

strec¢inkovych metod na nésledny sprintersky vykon.

Nedilnou soucasti rozcviceni pted kazdou sportovni aktivitou je vyuziti streinku, ktery ma
mnoho forem. Od prvopocatku byl jeho piinos predevsim lécebny a rehabilitacni, postupné se
vsak zacal Sifit mezi rekreacni i vrcholové sportovce. Nakonec protahovani zcela vytlacilo
dynamicky streCink zrozcviceni. Po zjisténi, Ze staticky streink Spatné pfipravuje
organismus na dynamickou zat€z a nemd pozitivni vliv na prevenci zranéni, se zpét do

rozcviceni navraci streCink dynamicky. Do dnesni doby byla na toto téma vytvorena fada

studii, dokazujicich pfinosy a nevyhody statického a dynamického strecinku v rozcviceni.

Ransom (2011) ve svém porovnani statického a dynamického stre¢inku v rozcviceni
poukazuje na stale ve velké mife pouZivany staticky strecink, ktery svym protazenim slouZzi
ke zvétseni délky mékkych tkani a flexibility specifickych svali, ma vSak neuromuskularni
vliv na vykon svalu a muZe snizovat silu v protahovanych svalovych skupinach az po dobu
jedné hodiny a tim muze pfispivat i ke zranéni. Je vSak stale dulezitym aspektem celkového
zdravi atleta. Pomdha snizovat zranéni tim, Ze maximalizuje flexibilitu a zlepSuje
biomechaniku a je prospéSny a vyhodny nejen po aktivitach, ale také zvySuje a udrzuje
svalovou délku a pruznost. Zdurazituje vSak, ze v posledni dobé je vice rozcviCovacich
programi, které vyuzivaji dynamicky pfistup. Dynamické rozcviceni se vice zamétuje
na neuromuskularni systém svalového komplexu. Tyto aktivity pomdhaji zisku kratkodobé
flexibility a odpocinku svalového napéti pies Golgiho Slachova téliska, ktera jsou skryta
hluboko ve svalech a chrani sval v napéti pfed zranénim. Tato téliska pravdépodobné reaguyi,
pokud sval neni pfipraven k ¢innosti a mohou stimulovat a ochrafiovat svalovou kontrakci
behem rychlého protazeni. Dynamické rozcvi¢eni mlize také teoreticky snizit riziko poranéni
reflexnim stahovanim svald. Tyto divody jsou podle Ransoma (2011) idealnimi komponenty
pro dynamické aktivity pro rozcvieni pred atletickym sprintem a neopomiji neddvné

vyzkumy o vlivu dynamického rozcviceni, které zjistily, Ze toto rozcviceni mulze zvysit
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vykonnost v oblastech jako je sprint, zatimco u statického protazeni byla zjiSténa Skodlivost

na tento vykon.

Internetovy portal www.fitday.com (2014) popisuje rozdil mezi statickym a dynamickym
protazenim tak, ze dynamicky streink se obvykle provadi na zacatku cviceni po fadném
rozcviceni, zatimco staticky strec¢ink je obvykle pouzivany po cviceni. Dynamicky strec¢ink
uzce napodobuje pohyby provadéné béhem cviceni, které jsou obvykle vyuzivany k piipravé
sportovniho vykonu. Naproti tomu staticky streCink se pouzivd ke zlepSeni flexibility
a snizeni télesné teploty po cviceni, proto se provadi, kdyz stojime na misté. Autofi
fitday.com (2014) hovoii o tom, Zze po cela 1éta si trenéfi mysleli, Ze staticky strec¢ink pted
cvicenim zajisti jejich svéfencim ochranu ptfed zranénim a pomtze jim zlepSovat vykon. To
vSak vyvraci nékteré studie, které ukazuji, ze svalova sila se mize snizit az o 9% b&hem
hodiny po statickém strecinku a Ze koordinace a vybusna sila mohou byt také snizeny. Proto
preferuji pouziti dynamického strecinku pted sprinterskym vykonem a zatazeni statického

stre¢inku po aktivité.

Behm a Chaouach (2011) se ve svém vyzkumu zaméfil na ucinek statického a dynamického
streinku a jejich plisobenim na néasledny sprintersky vykon. Cilem rozcviceni pied atletickou
udalosti je pfipravit télo na vykon. Rozcviceni se obvykle skladd zaerobni aktivity,
protahovani a sportovné specifické aktivity. Streinkova cast tradiCn€ zahrnuje staticky
stre¢ink. AvSak je tu mnoho studii dokazujicich to, Ze staticky streCink vyvolava zhorSeni
vykonu i nezadouci G¢inky spojené s predchazejicim statickym strecinkem. Podle Behma a a
Chaouacha (2011) staticky stre¢ink mize v n€kterych pfipadech piinaSet vyhody. Jejich
vyzkumem bylo prokazano, Zze dynamicky stre¢ink bud’ nema ucinek, nebo zvysi nasledujici
vykon, zejména tehdy, je-li doba dynamického stre¢inku dlouhotrvajici. Staticky stre¢ink
pouzity v samotném tréninku muize pfinést fadu zdravotnich vyhod souvisejicich s rozsahem
pohybu. Obecné plati, aby se minimalizovalo poskozeni a zlepsil vykon, mélo by byt
rozcviceni sloZeno ze submaximalni intenzity aerobni aktivity s naslednym dynamickym

streCinkem a doplnén o sportovné specifické dynamické aktivity.

Zkoumani ucinku statického streCinku béhem odpocinkové casti v oblasti zaloZzené
na nasledujici opakovani sprinterskych dovednosti se vénovali Beckett s kolektivem (2009),
kteti testovali 3 opakovani 6 sprintli s ctyfminutovym odpoc¢inkem mezi opakovanimi, kde
bud’ odpocivali, nebo provadéli staticky streéink. Byly zde logické tendence pro opakovani

sprinterskych dovednosti pomaleji po provedeni statického strecinku. A pomalejsi Casy
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ukazovaly 1 ostatni provadéné varianty. Nejlepsi sprinterské casy byly v kone¢ném vysledku

zaznamenany po tietim opakovani statického stre¢inku.

Winchester s kolektivem (2009) se zaméfili na to, jak staticky streink muze oslabit
sprintersky vykon. Staticky streCink ukdazal, ze sniZuje maximalni silu vykonu, zatimco
provadéni spravného dynamického rozcviceni ukazalo zlepSeni vykonu v podobnych
aktivitach. Ugelem jejich studie bylo zjistit, zda je mozné skodlivy efekt statického stre¢inku
odstranit. Po dokonceni rozcviceni byly provedeny tii 40m sprinty a zkouman efekt statického
strecinku na sprintersky vykon, kterému piedchazelo rozcvi¢eni dynamické. Vysledky této
studie svéd¢i o tom, Ze provadéni statického strecinku po dynamickém rozcviceni, bude branit

sprinterskému vykonu.

Podobnému vyzkumu jako Winchester se vénoval také Sim s kolektivem (2009), jejichz cilem
bylo zkoumat U¢inky statického stre¢inku béhem rozcviceni na opakovany sprintersky vykon
a také posoudit vliv na pofadi, ve kterém jsou dynamické aktivity a staticky streink
provadény. Testoval se béh 3 x 6 x 20 metri po 25 sekundich a tii rliznd protazeni.
Dynamicka aktivita, staticky strecink s nasledujici dynamickou aktivitou a dynamicka aktivita
nasledovana statickym stre¢inkem. KaZdému rozcviceni piedchazel volny béh na jeden
kilometr. Vysledek studie prokazal, ze sprinterské schopnosti mohou byt ohroZeny, pokud je

staticky strecink provadén po dynamické aktivité nebo bezprostiedné pred vykonem.

Cilem vyzkumu Andersona a kol. (2014) bylo zjistit, jaky vliv ma rozcviceni rizné intenzity
na nasledny sprintersky vykon. Jednalo se 0 15 x 20 metrovy sprint, pferusovany vykon, ktery
pokracoval bud’ bez rozcviceni, nebo jednou ze tii 10 minutovych rozcvicovacich metod,

které se lisi v intenzité&.
1) Polovina rozdilu mezi prahovou hodnotou anaerobniho a laktatového prahu
2) Polovina mezi laktatovym a anaerobnim prahem
3) Nad anaerobnim prahem

Sprinterské Casy byly nejrychlej$i po rozcviceni nad anaerobnim prahem, které ma za

nasledek rychlejsi okamzity sprintersky vykon.
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Roy Stevenson (2012) popsal rozcviceni pro sprintery nasledujicim zptsobem. Rozcviéeni
pfipravuje svaly sprintera a tim zvysSuje silu svalovych kontrakei a urychleni svalové
kontrakce, coz zajiStuje sprinterovi vétsi silu a rychlost. RozcviCovani také poméha
nervoznim mladym atletiim, stabilizuje adrenalin pfed zdvodem, pomaha lépe kontrolovat

piedzavodni nervozitu.

Stevenson (2012) rozdélil rozeviceni do tii fazi. V prvni fazi doporucuje zacit sprinterské
rozcviceni 10-15 minutami b&hu, ke zvySeni télesné teploty. Ve druhé fazi doporucuje 10 —
15 minut dynamickych protahovacich cviceni na sniZeni ztuhlosti svalii. Dynamické
(balistické) protahovani ptes rozsah pohybu funguje nejlépe, protoze je blize k aktudlnimu
soutéznimu pohybu sportovce a vyzkumy ukazuji, ze statické protahovaci cviceni nemaji
napodobovat rychly pohyb v béhu a ve skuteénosti mohou také zpisobit snizeni vykonu.
V posledni tieti fazi sprinter podle Stevensona (2012) provadi 10-15 minut obecnych
a specifickych cvi¢eni. Tyto specifické cviky dotvaii rozcviceni a pfipravuji sprintera
na vykon. Cvic¢eni obvykle zahrnuji cviky na rychlost nohou. Autor uvadi, ze zde se typ
rozcviceni pred tréninkem a zadvodem rozchézi. Pied zavodnim rozcvi€enim atlet potiebuje
nékolik zrychleni pfes padesat metrii. Toto zrychleni vyuZije spolu s n€kolika starty. Tato faze
by méla koncit 5 minut pted startem zavodu, do té¢ doby sprinter pro udrzeni télesné teploty
chodi, poskakuje, poptipadé lehce kluSe. Rozcviceni pred soutéZi musi byt fizeno tak, aby
neposkodilo sprinterovy ATP a CP. Dale autor uvadi, Ze pfi rozcviceni pred tréninkem mtize
sprinter vyuzit piisnéjsi ptipravu. Typické sprinterské rozcviceni zahrnuje 5-10 < 50 m nebo

5-10 x 100 m stupniovaného béhu, kde se sprinter zaméfuje na spravnou béZeckou techniku.

McNair (2001) a Brandon (2003) se zabyvali vlivem dynamického streCinku na nasledny
sprintersky vykon. Dynamicky strecink popisuji jako pomaly kontrolovany pohyb provadény
V plném rozsahu a porovnavaji jeho efekt se stre¢inkem statickym. Uvadi, Zze dynamicky
streink je pro rozcviceni vhodnéj$i nez staticky, ktery zatazuji po tréninku pro zlepSeni

rozsahu pohybu a svalovou relaxaci.

McDaniel a Dykstra (2008) popisuji, ze pouziti statického protahovani v rozcviceni vede
pfedevsim v rychlostné silovych disciplinach ke snizeni vykonu. Staticky strecink doporucuji
zafadit po vykonu, pro udrzeni ¢i rozvoj pruznosti a ohebnosti. Staticky streCink zatazeny

po zatizeni ma pozitivni pfinos.
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Kisler a kolektiv (2010) hodnoti G¢inek statického stre¢inku na vykon ve sprinterskych tratich
na 60 a 100 metra. Testovali skupiny muzi a zen a porovnavali vysledky, kterych dosahli po
statickém a dynamickém stre¢inku. Vysledky vyzkumu ukazuji, Ze lepsi vykon podavaji
sledované skupiny, které aplikovaly pouze dynamické rozcviceni. Pokud rozcviceni

obsahovalo prvky statického strecinku, vykon testovanych jedincti klesal.

McMillian a kolektiv (2006) testovali studenty Vojenské akademie v USA. Vysledky
vyzkumu uvadi, ze dynamicky stre¢ink je pro rozcviceni pied vykonem vhodné&jsi nez

staticky.

V studii McHugha a Cosgraveho (2009) se autofi zaméfili na vliv stre¢inku na vykon a také

jeho roli v ptevaze svalovych zranéni.

Vétsina praci ukazuje ubytek rychlosti a sily po statickém streinku U rtiznych svalovych
skupin, véku i pohlavi. Jejich prace dokazuje, Ze rozcviceni ma byt dynamické, bez statickych

prvki s delSimi vydrzemi v polohach.

Pievazna cast studii podle McHugha a Cosgraveho (2009) nezjistila vliv streCinku na pievahu
svalovych zranéni. U ostatnich studii byl staticky strecink ve vétSin€ ptfipadi kombinovan
s dal§imi rozcvi€ovacimi metodami. Autofi také poukazuji na to, Ze zranéni ve sportu ma vice

pficin, zaleZi také na druhu sportu, véku, sile a flexibilité.

Jenkinsova (2014) popisuje studii zkoumajici G¢inky aktivniho dynamického strecinku na
vykon ve sprintu. Ugastnici této studie, sportovci na narodni Grovni, se zadastnili tiech
oddelenych testovani, ktera se skladala z pétiminutového béehu, ¢ty minut aktivniho
odpocinku, zakladniho méfeni sprinti délky 10 a 20 metrd, aktivniho dynamického strecinku
tréninkové jednotky, péti minut sportovné specifického sprinterského rozcviceni a sprintu

na 10 a 20 metru.

Aktivni  dynamicky streCink v rozcviceni se skladal zpéti rlznych dynamickych
protahovacich cvikli provadénych za chiize po dobu 15 aZ 25 minut. Byly testované tfi

varianty tohoto streCinku, které se skladaly z jedné, dvou nebo vSech tfi moznosti provedeni.

Vysledky testovani ukazuji, ze jedna nebo dvé varianty vedou ke zlepSeni ve sprintu na 20
metrl, pouZziti vSech tfech naopak tento €as snizuji. Védci se vSak domnivaji, ze sprint po
tiech sériich streinkovych cvi¢eni byl pomalejsi z diivodu tnavy. Nékteré z divodu, které

mohou diky aktivnimu dynamickému stre¢inku v rozcviceni zvysit vykon, jsou schopnost
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uloZeni elastické energie ve svalech nebo lepsi koordinace. Hlavnim zavérem této studie,
kterou Jenkinsova (2014) popisuje, Ze dynamicky stre¢ink miize zvysit vykon, ale mél by byt

proveden v malych objemech.

Nizkd intenzita rozcvi¢eni podle Tomarase (2011) zvysi sportovni vykon, naopak dlouhé
rozcviceni ho muze ohrozit. Autor uvadi, ze mnoho trenéri a fyziologi vé&ii, ze delsi
rozcvieni zajisti zvySeni svalové teploty, zrychli piijem kysliku, zvySi anaerobni
metabolismus a proces nazyvany postaktivacni potencial. Je vSak malo studii, které se

zabyvaly negativnim vlivem rozcviceni na nasledujici vykon.

Tomaras (2011) porovndval dva druhy rozcviCeni, tradicni a experimentalni. Tradi¢ni
rozcviceni trvalo 50 minut se stupnici intenzity, kterd se pohybovala kolem 60-90 %
maximalni tepové frekvence pied ukoncenim nékolika sprinti. Experimentalni rozcviceni

bylo kratsi asi o 15 minut, provadéné nizsi intenzitou a zakoncené pouze jednim sprintem.

Vysledky téchto studii prokazuji, ze kratS$i rozcviceni pred atletickym sprintem znamena

vyrazn¢ nizsi svalovou tnavu a vykon o 6,2 % vyS$§i nez rozcviceni, které trva déle.
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7. DISKUSE

Nejcastéj$im spole¢nym tématem autord Ransoma, Behma s Chaouachem, Becketta,
Winchestra, Sima, Andersonema, Stevensona McNaira s Brandonem, McDaniela s Dykstrou,
Kislera, McMillana, McHugha s Cosgravem, Tomarasa, Jenkinsnové, jejich kolektivi
aportalem fitday, je zcela urcité staticky streink. At u v porovnani se streCinkem

dynamickym, nebo pouze vlivu statického strecinku na nésledny vykon.

Porovnanim statického a dynamického strecinku se ve vySe uvedenych vyzkumech zabyval
napiiklad Ransom (2011) nebo internetovy portal fitday (2014), kteii popisuji pozitiva
statického streCinku v provedeni po aktivité, predevSim ve zlepSeni flexibility, ale pted
aktivitou doporucuji dynamické rozcviceni, stejné jako napiiklad Behm s Chaouachem (2011)
¢i McHughen a Cosgraven (2009), protoze ten prokazatelné zvysil vykonnost v oblastech jako

je prave sprint.

Ve zkoumdni samotného statického strecinku Beckett (2009) uvadi, Ze staticky stre€ink
zpomaluje nasledny sprintersky vykon. Ke stejnému vysledku svym vyzkumem dospél také
Winchester (2009) spolu s tim, ze staticky stre¢ink po dynamickém rozcviceni bude branit

vykonu. Stejné vysledky jako studie Winchestera (2009) pfinesla i studie Sima (2009).

Mezi dal$imi autory zkoumajici tuto problematiku se fadi také Dykstra a McDaniel (2008)
nebo Kisler (2010), ktefi staticky streCink doporucuji po konci zatéze, kde je jeho ptinos

pozitivni.
I ostatni autofi se shoduji ve vySe zminénych poznatcich, které vyzkumy ptinesly.

Jako jeden z mala autord se opacnym smérem vydal Tomaras (2011). Poukazal na to, zZe

ptiliSné rozcvi€eni také vede ke zhorSeni vykonu, tentokrat unavou.

V nejvétSi mife se autofi shoduji, Ze pozitivni vliv na nasledny vykon ma dynamickeé

rozcviCeni a statické prvky zatazuji na konec zatéze, kde ma tento typ pozitivni vliv.

Po prostudovani a vypracovani literarni reSerSe muzeme odpovédét na zadané vyzkumné

otazky.
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Zakladnim rozdilem mezi statickym a dynamickym rozcviéenim je v jeho efektu na
organismus a nasledny vykon. Ve statickém rozcviceni svaly relaxuji, protahovanim se
snizuje télesna teplota a pti dynamickych aktivitach se po statickém strecinku vyrazné snizuje
jejich rychlost. Naopak dynamické rozcviceni aktivné ptlisobi v rozsahu pohybu, sportovné

specifickymi pohyby pfispiva ke zvySeni vykonu, nebo pomahé k obecnému zahtivani.

Pred atletickym sprintem je nejvhodnéjSi vyuzit dynamické rozcviCeni, které pfinasi fadu
vyhod. Zahrnutim sportovné specifickych pohybu, které aktivné pusobi v rozsahu pohybu,
zvySujeme sprinterovu vykonnost. Déle pomah4 naptiklad k obecnému zahiivéani, zlepSuje

rychlost reak¢éni doby, zvySuje pritok krve ve svalech, snizuje riziko zranéni a mnoho dalSich.

Pohyblivost je schopnost pohybovat svaly a klouby v plném rozsahu. Pro sprintera ma
nejvetsi vyznam takzvana funkéni pohyblivost, kterd oznacuje schopnost vyuzit rozsah

kloubni pohyblivosti sprintera normélni nebo zvysenou rychlosti a tim ovliviiuje jeho vykon.

Pfi nespravném provedeni streinkovych cvikii mizeme zvySovat riziko zranéni. Nejméné
vhodnou streCinkovou metodou je balistickd, kterd neumoZznuje svalu relaxovat. Kazda
streCinkova metoda ma svd pro a proti. Stejné¢ jako pro sprintera nejvhodnéj§i metoda
dynamicka, kterd mize svym nespravnym provedenim, pfedev§im pokud jsou pohyby trhavé

a tvrdé, také zvySovat riziko zranéni.
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8. ZAVER

V ramci bakaléi'ské prace, ktera ma charakter literarni reSerSe odbornych zdroja, jsem shrnula
nazory odbornikil (Sesti Ceskych a dvaceti Sesti zahrani¢nich) zabyvajicich se riznymi druhy
rozcviceni, rozcvicenim atletickych disciplin, pfedevsim pak sprintu. Praci tak podavam
zékladni nahled na problematiku rozcviceni pted atletickym sprintem a shrnuji veskeré pro a
proti, jejich jednotlivych zptsobi. Cile a ukoly zadané na zacatku bakalatrské prace tak byly

splnény.

V poslednich letech je téma rozcviceni velmi diskutované a stavé se cilem mnoha vyzkumd,
které pfinasi nové informace i dilezitd zjiSténi. Nahled na spravné rozcviceni pfinasi fada
literatur, internetovych portalti, vyjadieni a vyzkum odborniki i zkuSenosti samotnych atleti.
Ne vSechny zdroje se shoduji doslova, ale jak vyplyva nejen z mé prace, je shoda v hlavnich

bodech vyrazna.

Na zacatku této teoretické prace bylo nejprve nutné vyhledat dostatek vhodné literatury a
materialli pro zpracovani tématu a rozdélit vSe do kategorii. Poté jsem si stanovila vyzkumné
otazky tykajici se tématu rozcviceni pied atletickym sprintem a rozfazené materidly pouzila.
Pro sjednoceni informaci jsem praci rozdélila do tfi hlavnich kategorii charakterizujici

atletické rozcviceni s atletickym sprintem a z toho vyplyvajici problematiku.

Prvni z kategorii této prace seznamuje Ctendfe s vSeobecnym rozcvicenim a déale také
S jednotlivymi ¢astmi rozcviCeni, nazyvanych stre¢ink. Tyto jednotlivé c¢asti ve svych
oborovych bibliografiich popisuji ptedev§im zahrani¢ni autoii Alter, Varga, Kovacs, Martens,
Anderson, Moran, Nelson s Kokkonenem a Baechlet sEarlem. Z ¢eskych autort
problematiku rozcviceni popsali Jebavy s Hojkou a Kaplanem a ve své publikaci se rozcviceni
vénoval také Dovalil. Mezi internetovymi portadly popisujici rozcvi€eni fadime

www.track.ispor.com.

Druhd kategorie shrnuje ptfedevSim zdkladni informace o atletickém sprintu jako jeho
vSeobecnou charakteristiku a vliv na organismus. V této Casti byla pouzita literatura ¢eskych a
slovenskych autorii Simonka, Hliny, Kampmillera, Millerové, Dovalila s Peri¢em a Hellera,

kteti jasné vystihuji potfebné informace tykajici se tohoto tématu.
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Posledni kategorie se zabyva vyzkumy autord Ransoma, Behma s Chaouachem, Becketta,
Winchestra, Sima, Andersonema, Stevensona McNaira s Brandonem, McDaniela s Dykstrou,
Kislera, McMillana, McHugha s Cosgravem, Tomarasa, Jenkinsnové, jejich kolektivii a
portalu fitday. Tito autofi se ve vétsi mife zabyvaji pfedev§im negativnim vlivem statického
streCinku na vykon a preferenci nejen dynamického strec¢inku, ale celym dynamickym

rozcviéenim.

Vysledky této prace potvrzuji, ze pro rozcviceni pred atletickym sprintem je v celkovém
rozeviceni nejvhodnéjsi metodou dynamicky strecink a pouziti statické protahovaci metody je

doporucovano na zaver tréninkové jednotky nebo zavodu.
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