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ABSTRAKT

Bc. PROVODOVSKY, Roman: Uginnost Suzukiho stredingovej metédy na kibova
pohyblivost’. [Diplomova praca] / Bc. Roman Provodovsky — Univerzita KonStantina
Filozofa v Nitre. Pedagogicka fakulta; Katedra telesnej vychovy a Sportu — konzultant:
Doc. PaedDr. Jaroslav Brod’ani, PhD. Stupeti kvalifikacie: Magister — Nitra: KTVaS PF
UKF, 2010. 51 s.

Témou diplomovej prace je zamerana na overenie pohyblivosti u talentovanej
$portovej mladeZe zameranej na atletiku, na zmenu kibovej celkovej pohyblivosti, je
overit’ vplyv Suzukiho strecingovych cviceni. Praca sa sklada zo 4 kapitol a podkapitol,
10 obrazkov, 3 grafy a 3 tabul’ky. Cielom je overit’ G¢innost’” Suzukiho stre¢ingovych
cviceni na kibovii pohyblivost’ Ziakov Sportového gymnézia v Nitre vo veku 11 — 13
rokov. Dalej sa vpraci oboznamime s fyziologickou podstatou stredingu, jeho
metoédami, zasadami a popisom danych testov. K vypoctom sme pouzili neparametrické
testy. Zamerané st na spracovanie, vypocet a porovnanie vysledkov meranych ziakov.
Vysledky, ktoré sme meranim ziskali, sme S$tatisticky spracovali a vyhodnotili.
Podrobnejsie rozpracované vysledky z nasho vyskumu uvadzame v kapitole 4. Zaver
prace poukazuje na prospesnost’ streingovych cviceni aich vplyv pred tréningom

a prevenciu pred zraneniami.

KPucové slova:
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ABSTRAKT

Bc. PROVODOVSKY, Roman: The effectivness of Suzuki stretching method for joint
mobility. [Thesis] / Bc. Roman Provodovsky — University of Constantine the
Philosopher, Nitra. Faculty of Education, Department of Physical Education and Sport
- Consultant: Doc. PaedDr. Jaroslav Broddni, PhD. Level of qualification: Master
degree - Nitra: PF UKF KTVasS, 2010. 51 p.

The Thesis is focused on verifying of the mobility of talented sports performing
youth orientated on athletics, on the change of overall joint mobility and also on testing
of the impact of Suzuki stretching exercises. The work consists of 4 chapters and
subchapters, 10 images, 3 graphs and 3 tables. Its purpose is to verify the effectiveness
of Suzuki stretching exercises of joint mobility of students of sport high school in Nitra
aged 11 to 13 years. Furthermore the work explains the physiological nature of
stretching, and its methods, principles and description of the tests. Nonparametric tests
were used for the calculation. The work is mainly focused on processing, calculation
and comparison of results of measured students. The results we obtained by
measurements were statistically processed and evaluated. Closely elaborated results
of our research are presented in Chapter 4. Conclusion of the work points to the
usefulness of stretching exercises and their impact before a workout and their injury

prevention.

Keywords:
Stretching, Suzuki stretching, methods, students, tests and data
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UvVOD

Na uvod objasnujeme problematiku tejto prace, ktorej sa praca venuje a rozobera
ju. V sucasnej dobe dochadza v Zivote ¢loveka k neustilym avyraznym zmenam
zivotného §tylu. Do popredia sa dostava fyzicky nendrocnd praca a sedavé zamestnanie
atym sa odstrailujem telesnd praca z kazdodenného zivota cCloveka. ZvysSuju sa
poziadavky na dusevnu ¢innost’ a S tym priamo umerne klesé pohybova aktivita. Dnesna
doba je omnoho rychlejSia a vznikd omnoho viac stresovych situdcii a stipa pocet
civilizacnych chorob ako napriklad obezita, ochorenia srdcovo — cievneho systému,
dychacicho systému, ortopedické poruchy a poruchy nervového systému. Vsetky tieto
faktory spolu s nespravnou Zzivotospravou, ¢i uz je to vyziva, nedostatok spanku,
fajcenie, alkohol alebo drogy, maju za ndsledok znizovanie celkovej odolnosti deti
a mladeze pri telesnom a dusevnom zat'azeni.

Vyuzivanie stre¢ingu na hodinéach telesnej vychovy je v poslednych rokoch ako
i v sucasnej dobe velmi aktualny a zavazny problém. Téma vyuzivania strecingovych
cviceni vo vychovno-vzdelavacom procese nie je len problematikou Skolskej telesnej
vychovy, ale 1 tréningovom procese a tieZ bezné¢ho zivota kazdého jedného z nés. Téma
naSej prace vznikla v snahe pomocou najnovsich teoretickych poznatkov a odbornej
literatury vylepsit' informovanost’ ucitelov telesnej vychovy, trénerov ako i laickej
verejnosti 0 ohybnosti, pohyblivosti a samozrejme o streCingu. Jednym z hlavnych
dovodov vyberu tejto témy je dokdzanie vplyvu streingovych cvieni na ziakov ich
vplyv a prevencia pred zraneniami.

V tejto praci sme sa zamerali na ovplyviiovanie mladsich Ziakov zameranych na
atletiku vo veku 11 - 13 rokov vybranym druhom stre¢ingu ato Suzukiho
stre¢ingového systému. Pomocou tychto cviceni sme vplyvali na Ziakov podobu troch
mesiacov sustavnym, presnym opakovanim danych cvikov. PriCom na zaciatku nasho
vyskumu sme na Ziakoch vykonali Sest’ testov, ktorych vysledky sme zaevidovali. Na
konci sme vykonali rovnaké testy za uUcCelom zistenia zmeny na Ziakoch, pricom
vysledky sme tieZz zaevidovali a pomocou niekolkych neparametrickych testov
vyhodnotili ich vplyv na Ziakov a ich u¢innost’.

Touto diplomovou pracou chceme pomdct’ mladeznickym trénerom pri vychove
mladych nadanych atlétov, prispiet k zvySeniu urovne v tréningovych procesoch,
zabranit neziaducim poraneniam, bud’ V tréningovej, alebo sutaznej cCasti a najst

optimalizacie Sportovej pripravy mladeze.
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1 TEORETICKY ROZBOR
1.1 Pohyblivost’

NajuznavanejSou fyziologickou klasifikdciou pohybovych schopnosti je ich
delenie na rychlost, silu a vytrvalost. V klasickom deleni pohyblivost’, resp. kibova
pohyblivost, o ktorej je re¢ pri streCingu, nepatri medzi pohybové vlastnosti
z fyziologického hladiska. Ak hovorime o kibovej pohyblivosti &i elasti¢nosti
(ohybnosti), niekedy dokonca o0 koordinacii, jedna sa skor o antropometrické kategorie
(Stulrajter,1991).

Podl'a Pratta (1989) mézeme pohyblivost’ zlepSovat’ v kazdom veku, ale iba za
predpokladu pouzitia spravnej tréningovej metody; rychlost’ zlepSenia nemusi byt vSak
rovnaka v kazdom veku a pre vSetkych Sportovcov. Vyskum ukazuje, Zze malé deti su
vSeobecne vel'mi pohyblivé; v priebehu Skolskej dochadzky sa pohyblivost’ znizuje az
do puberty, a potom sa v priebehu dospievania opat’ zvysuje. V dospelosti sa vSak
pohyblivost’ stabilizuje na dosiahnutej Grovni a po nejakej dobe sa za¢ne opit’ znizovat'.
Ked sa pohyblivost’ s vekom zniZuje, je tento pokles z pohl'adu aktivnych jedincov
minimalny. Vyskumné §tadie ukazujl, Ze dozrievanie merané podla veku sexudlnej
zrelosti (a nie podla kalendarneho veku) koreluje lepSie so silou a pohyblivostou
dolnych koncatin. Mnoho rodi€ov, trénerov a dospievajtcich Sportovcov vSak ,,neberie
dostato¢ny ohl'ad na vyvojové zmeny, Co Casto vedie K neprimeranym narokom na
vykonnost™.

Alter (1999) tvrdi, Ze hlavnym faktorom odpovedajucim za pokles pohyblivosti
pri starnuti organizmu si zmeny vo vézivovom tkanive. Za povSimnutie stoji
skutoc¢nost’, Ze cviCenie je pokladané za faktor odd’al'ujtici pokles pohyblivosti , ktory je
inak podmieneny stratou vody (odvodnenim — dehydraticiou) vidzivového tkaniva.
Tento nazor vychddza z predstavy, ze strecing stimuluje syntézu alebo ,,vychytavanie*
latok premazavajucich vlakien vizivového tkaniva atym brani ich zlepeniu. Dalsie
fyzikalne zmeny do prevadzaju starnutie a ovplyviujuce pohyblivost’ :

- zvySenie ukladanie vapnika,

- zvySenie dehydratacie vazivového tkaniva,

- zvySenie poctu adhézii a skrizenych vizieb vo vidzivovom tkanive,
- zmena chemické Struktary tkaniva,

- nahradzovanim svalovych vldkien (buniek) tukom a kolagénnymi vldknami.
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1. 1. 2 Ohybnost’

Simonek a Zrubak (2003) tvrdia, Ze kibovd ohybnost je zakladnym
predpokladom vykonavania pohybov. Vyznamne vplyva na ich rychlejSie osvojenie
a zdokonal'ovanie, na zvySovanie efektivnosti svalovej ¢innosti, na znizovanie unavy
svalov a je prevenciou mnohych zraneni. VSeobecne pokladame ohybnost’ za schopnost’
organizmu vykonavat’ pohyby celého tela a jeho jednotlivych casti vo velkom rozsahu —
amplitdde. Ohybnost’ zavisi predovietkym od anatomickej stavby jednotlivych kibov,
pruznosti vaziv, Sliach a svalov, ako aj od ich sily. Ohybnost’ rozdel'ujeme zvycajne na
staticki a dynamickt. Staticki ohybnost’ urcuji krajné polohy pohybu, v ktorych
mozno zotrvat’ dIhi ¢as. Clovek disponuje zakladnou (prirodzenou) ohybnostou, ktora
mu umoZituje vykonavat pohyby vo vietkych hlavnych kiboch a smeroch a uréitou
ohybnost'ou $pecialnou, ktord mu dovol'uje konat’ pohyby v maximélnom rozsahu. Této
$pecialna ohybnost’ nicktorych kibov v uréitych smeroch je adekvatna $pecifickym
¢innostiam, konkrétnej Sportovej ¢innosti. Meradlom ohybnosti je amplitida pohybu,
ktora sa objektivne meria vzdialenost'ou casti tela alebo pomocou uhlov, ktoré zvieraji
tieto Casti. Urcujicim faktorom ohybnosti je podrdzdenie nervov nat'ahovaného svalstva
alebo viziva. Pri krajnych polohach impulz sa reflexne prenaSa z pohybového aparatu
na nervovu sustavu. Toto podrdzdenie sa prejavuje pocitom bolesti. Zriedka dochadza
k tomu, krajné polohy ohranicuje kost’.

Podla Simoneka (2005) st to schopnosti vykonavat pohyby v uréitom kibe
V potrebnom rozsahu. Obvykle sa sleduje velkost amplitddy (= rozsah) prislusného
pohybu. Zavisi aj od pruznosti (elasticity) svalov, ktoré kib obopinaji. Rozoznavame
aktivnu a pasivnu ohybnost’. Aktivna predstavuje rozsah pohybu, ktory sa dosahuje
vlastnym aktivnhym svalovym usilim. Pasivna je charakterizovana maximalnym
rozsahom pohybu, ktory je mozné dosiahnut’ s vonkajsSou pomocou (spolu cvicenca,
ucitel’a).

Rozne $portové a telovychovné ¢innosti podla Simoneka (2005) kladt rozne
naroky na urovenn ohybnosti deti. V Skolskej telesnej vychove venujeme pozornost
ohybnosti v rozsahu nevyhnutnom na osvojovanie si zakladnych pohybovych zru¢nosti.
Pozornost’ zameriavame najmi na kibové spojenia v bedrovom, ramenom kibe
a chrbtici. ZlepSovanie ohybnosti spociva v:

- zvyseni pruznosti svalov obopinajtcich kib,

- natiahnuti svalov a véziv,
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- uvolneni svalov,

- posilneni svalov, ktoré s zodpovedné za pohyb kibu.

1.1. 2.1 Metody rozvoja ohybnostnych schopnosti mozno rozdelit’ na :

- metodu opakovaného usilia (viacnasobné opakovania cviéeni v zavislosti od kibu
a veku),

- metodu dynamického usilia s pouzitim doplnkovej zataze (vrecka s pieskom, gumové
expandery), jedna sa teda o polopasivne vykonavanie cviéenia,

- metodu streCingu — podstata spociva v dlh§om zotrvani v krajnej polohe, do ktorej sa
dostavame svalovou kontrakciou a diet'a nepocit'uje bolest. V polohe sa zotrvava 10 —
30 sekind podla pocitov. Jedno cvicenie sa odporaéa 3 — 10-krat opakovat
(Simonek,2005).

Podl'a Simoneka (2005) vieobecne platné zasady odporuéaju cvidit' radsej
kratSie, ale pravidelne, najlep$ie kazdy den asponl 5 min. v Skolskej telesnej vychove sa
cvienia ohybnosti zarad'uji do pripravnej Casti jednotky a prechadza im dokladne
zohriatie organizmu. Na kazdy kib volime 2 — 3 cvitenia, mdZeme vyuzivat' aj hudobny
sprievod a u¢ime ziakov koncentrovat’ pozornost’ na cvicenie, predovSetkym na spravnu
polohu. Regeneracny efekt natiahnutia a uvolnenia vyuzivame aj v zavere¢nej Casti

cvicebnej jednotky.

1.2 Strecing

Zrubak - Stulrajter (2002) tvrdia Ze, v poslednom &ase sa v §portovom svete, ale
aj U nas vel'mi ¢asto hovori o stre¢ingu. ,,Stretching v angli¢tine znamena nat'ahovanie,
rozt’ahovanie, ,to stretch® znamena rozt'ahovat, natahovat. Ide o metédu podobnu

jogingu ¢i aerobiku.

1. 2. 1 Definicie strecingu

Stre¢ing podla Sykoru (1995) je metéda natahovacich cviceni, ktorymi sa
zlepsuje kibova pohyblivost. Stre¢ing je napravnym a preventivnym cvidenim
pohybového aparatu (napr. podvrtnutie ¢lenku, ,tenisovy laket™, diskopatie chrbtice
ai.). Na Grovni svalového vlakna sa zvécsia sarkoméry a aktinové a myozinové vlakna

a pri svalovej kontrakcii sa pohybuju po vicsej drahe a vykonaju viac prace.
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Na miechovej trovni sa musi potlacit’ ,antistreCingovy reflex®, ¢ize zabrani sa
reflexnému skrateniu pri nat'ahovani.

So6lveborn (1983) streCing definuje ako systém cviCeni, pri ktorych sa na zéklade
principu ,,napnutic — uvolnenie — natiahnutie svalu s vydrzou v natiahnuti“ rozvija
roztahovacia schopnost svalu av dosledku toho aj pohyblivost v kiboch. Takto
ponimany strecing je cvicenim, ktorého fyziologickd baza prebehne na nizsej, t. j.
miechovej trovni (cez miechové reflexy). A vlastny strefing je stre¢ingom len v tejto
podobe!

Zrubak - Stulrajter (2002) povazuji streding za systém natahovacich cviceni
svalov, ktorym sa rozvija schopnost’ svalu roztiahnut’ sa (dilatovat). Pri tom zlepSuje aj
kibova pohyblivost’ a nasledne aj svalova koordinacia. Ako ucelend metoda cviceni sa
strecing kreoval na zacCiatku osemdesiatych rokov. Prebral niektoré prvky a zésady
z jogy, z napravnych a regeneranych cvi¢eni z gymnastiky, z kondi¢nej gymnastiky,
ale aj z inych oblasti telesnej vychovy, rehabilitacie a regeneracie.

Anderson (1982) poklada stre¢ing za taky systém cviéeni, ktoré sa nedotykaju
len pohybového aparatu, najmi plasti¢nosti (poddajnosti) svalov, a tym aj zlepSenia
pohyblivosti kibov, ale vplyvaju na celkové spravnejiie a zdravsie drzanie tela,
zlepSenie dychania a tym aj na celkové psychické uvolnenie. Ale tento efekt musime
vlastne pripustit’ pri akomkol'vek cviceni. Regulacia dychania a cez jeho reguléciu aj
uprava psychického stavu sa odddvna vyuZiva napr. v joge. V tomto pripade sa cely
proces odohrava prave na najvyssej urovni (na urovni mozgovej kory).

Strecing Alter (1999) oznacuje ako proces natahovania. Stre¢ingové cviky mozu
byt’ prevadzané viacerymi réznymi sposobmi, ktoré st zavislé na cieli, schopnostiach
a stave trénovanosti Sportovca. Gymnasta svetovej triedy alebo nositel’ cerveného pasu
Vv karate moZe robit’ stre¢ingové cviky pre pokro€ilych na rozdiel od zacinajlicich
jedincov, ktorym ide o zlepSenie vlastného zdravia a kondicie.

Podla Stulrajtera (1991) pomocou stre¢ingu mozeme regulovat kibova
pohyblivost’ a cez fiu ovplyviiovat’ aj d’alSie pohybové schopnosti (najmé rychlost’, silu),
ale nemdzeme upravovat napr. aktualne psychické stavy. V tomto smere je

Andersonova predstava menej jasnd ako Sélverbornova.
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1. 2. 2 Fyziologicka podstata strecingu

Stulrajter (1991) tvrdi, ze pohyblivost’ z fyziologického hladiska (v tom nie je
rozpor s antropomotorikou) treba definovat ako faktor, ktory zavisi od kvality
(funké&ného stavu) pohybového aparatu — najma kibov, svalov a §liach, ale aj od nervovo
svalového prenosu na motorickych platnickach.

Fyziologickii podstatu stredingu vysvetluje Zrubak - Stulrajter (2002) z dvoch
hl'adisk:

1. Z hl'adiska podstaty procesov ktoré prebiehaji na urovni svalového vlakna.

2. Z hladiska procesov na centralno-nervovej urovni. Pri strecingu sa v tomto pripade

jedna o procesy na miechovej Grovni.

1. 2. 3 Fyziologicka charakteristika strecingu

Podra Stulrajtera (1991) sa stre¢ing za¢al uplatiiovat’ v tréningu §portovcov, ale
jeho prakticka realizacia je Casto nespravna najméd preto, ze nepozname jeho
fyziologickt podstatu a jeho ucinky. Jednotlivé cviCenia Casto vykondvaju Sportovci
nespravne. Nezriedka vidime Sportovca pohupavat’ sa (pérovat’) v extrémnych polohach
natiahnutého svalu alebo vidime natahovat’ sval bez predchaddzajuceho napinania. Mélo
sa objavuje zaradenie strecingovych cviceni ako samostatnej Casti tréningovej jednotky
(na konci tréningu alebo po skonceni posiliiovania a podobne). Podl'a autorov, ktori
rozpracovali systém stre¢ingovych cviceni, mézu tieto tvorit' aj celt tréningova
jednotku alebo jej podstatnt ¢ast’. Vel'mi vhodna je kombinacia napr. StreCingu a behu.

Wolpaw - Carp (1990) tvrdia, ze pravidelny a spravne prevadzany streéing vedie
k nieckol’kym typom zmien. Dochadza pri nadhlom natiahnuti svalu k vyvolaniu
napinacieho reflexu a sval, ktory je natahovany, sa zacne skracovat. Tréning vSak
umoziuje ,,posunutie’ kritického bodu pre spustenie napinacieho reflexu na vysSiu
uroven. To vedie k tomu, Ze svaly mdézu pri streCingovom cviku viac relaxovat.
Neurofyziologicky vyskum preukazal prisposobivost centralneho nervového systému.
Je mozné spravidla modifikovat’ vel'kost” spinalneho napinacieho reflexu, tréningom ju
zvysit, znizit' alebo dokonca modifikovat’ tak, Ze sa dosiahne odnaucenie tréningom
ziskanej zmeny. Uvedenej §tadii sa dokonca podarilo podporit’ hypotézu, Ze zmenena
reflexna aktivita nakoniec viedla k funkénej zmene nervovych okruhov miechy. Druhou

zmenou je to, ze v strecingu vedie k priebehu ¢asu k zvySeniu poctu sarkomerov.
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Tieto nové sarkomery podl'a Altera (1999) su pridavané na konce existujucich
myofbril. Vyskumné prace potvrdili, ze pridanie novych sarkomerou je priinou
pozorovaného prediZenia svalu. Je viak treba urobit’ nové studie, ktoré by potvrdili, Ze
zvysSenie poctu sarkomerov je skutocne dosledkom stre¢ingového tréningového
programu.

Alter (1999) tvrdi, ze tretou pozorovanou zmenou je, ze streCing vedie po
uréitej dobe k zmene dizky viziva obalujuceho svaly, tato zmena je viak dodasnd. Iné
tkaniva prispdsobujlice sa prevadzanému stre¢ingovému cviku su $lachy, vézy, a fascie.

Streingové cviky mozu dalej zvySovat rozsah pasivnej pohyblivosti

hamstringov. Je dokazané, Ze streing nevedie k zniZeniu elasticity tychto skratenych
svalov.
Podla Wanga a spol. (1990) je vSak mozné, ze svalové bunky moézu riadit’ a menit
funkénost’ a elasticitu pomocou selektivnej dodavky zvlastnych foriem titinu (t.j. jeho
morfologickych variant). Znamena to, ze svaly, ktoré obsahuju viac titinu maja vyssie
napdtie pri viacsej dial’ke sarkomer. Tieto zmeny je mozné ovplyvnit’ tréningom

Svalové vlakno podla Zrubdka - Stulrajtera (2002) je stavebnou jednotkou
kostrového svalu. Dizka svalovych vlakien variruje od 1 do 40 cm a hrabka sa pohybuje
medzi 10 — 100 mikronmi. Svalové vlakna st obalené sarkolémou. Vnttro svalového
vlédkna je vyplnené protoplazmou (sakroplazmou), v ktorej sa nachadzaji myofibrily.
Vo vnutri svalového vldkna je velké mnoZstvo jadier uloZzenych pod sarkolémou. Preto
sa svalové vldkno nepoklad4d za pravli bunku, ale za syncycium. Skupina svalovych
vldkien tvori primarne snopceky, ktoré st zdruzené do viacsich snopcov, oddelenych
vézivovymi priehradkami, v ktorych st cievy a nervy. Svalové vldkna st rozdelené na
sarkoméry, v ktorych st aktinové a myozinové vlakna-filmenty.

Stavba svalového podla Zrubaka - Stulrajtera (2002) vretienka nam vela
napovie o jeho spustacej funkcii. Na normalne extrafuzalne svalové vlakna su paralelne
napojené intrafuzalne vldkna, obalené spojivovou kapsulou. Extrafuzalne vlakna tvoria
svalové vretienka. St to modifikovné svalové vldkna, ktoré maji kontraktilny material —
myofibrily len na krajcoch. V strede je len spojivové tkanivo, vyplnené drobnymi
gul'6ckami, zoskupené do zhlukov, alebo retazcov. Téato Cast’ je k povrchu otofena
Spiralou senzitivneho, dostredivého A-alfa vlakna. Su to najhrubsie vlakna, ktoré vedu
vzruch maximélnou moznou rychlostou 120 m za sekundu. Na kraje tychto vlakien
prichadzaju tenSie vldkna A-gama a pripdjaji sa na ne na oboch koncoch gama

platnickami. Ak sval natiahneme (pri vyvolani reflexu poklepom po §l'ache), natiahne sa
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Spirala svalovych vretienok receptorov a po nej sa zvnutra tru gul’ocky jadrovych
zhlukov aretazcov. Dostredivé vlakno sa vzrusi avedie vzruch do prislusného
segmentu miechy. Tu sa prepoji na motoneurdn, ktory vysiela vzruch na normalne
svalové vlakna aspolu snimi tvori hybni (motoricki) jednotku. Celd motoricka
jednotka aktivuje sval cez efektory, ¢o su vlastne motorické platnicky a v désledku toho
sa cely sval skrati. Pri skrateni sa natiahne aj §lacha a tymto natiahnutim sa vzrusia
Golgiho slachové receptory. Pomocou informacie Golgiho receptorov prostrednictvom
vymedzenych tlmivych neurénov sa vypne reflexnd kontrakcia. Aby sme ,,oklamali*
opisany reflexny akt, urobime iimyselné vélovo najprv izometrick kontrakciu.
Sarkomér podla Zrubaka - Stulrajtera (2002) je maly tsek svalového vlakna
medzi dvoma Z-membrana (¢iarami). Z-membrana prechadza cez svalové vlakna celého
svalového snopceka. Cez jej otvory, ako cez dierky v site, prechadzaji svalové vldkna
myofibrily, tvorené¢ tenkymi aktinovymi ahrubymi myozinovymi vldknami. Z-
membrana udrziava rovnobeznost myofibril, cez fiu prechadza na vldkno akény
potencial, ktory je informaciou motorického nervu a sposobuje kontrakciu svalového
vlakna. V Z-membrane su aj cisterny sarkoplazmatického retikula, v ktorych su
uskladnené Ca’™" iény, ktoré su potrebné na spustenie kontrakcie. Prie¢nu pruhovanost’
vidiet dobre pod mikroskopom. Jednd sa o silno dvojlomné aslabo dvojlomné
(izotropné a anizotropné) casti, spdsobené stupfiom zasunutia aktinu do myozinu.
Izotropnou je svetlejSia Cast’ vldkna (I-pas), kde je len aktin, anizotropnou (A-pas) je
tmavsia Cast’, v ktorej sa aktin a myozin prekryvaji. Z-membréana prechadza stredom I-
pasu, preto jeden sarkomér ma v strede A-pas a na krajoch I-pasy. Dizka sarkomeru je
zavisla od stupiia zasunutia akrtinu do myozinu, teda od stupnia kontrakcie, ¢i relaxacie,
resp. dilatdcie. Na miechovej urovni sa pri cvieni musi potlacit’ ,antistre¢ingovy
reflex®, €ize treba zabranit’ reflexnému skrateniu svalu, ktoré je adekvatnou odpoved’ou
na natahovanie. Reflexna odpoved na skratenia svalu prebieha tak, Ze priecne
pruhovany sval ma dva typy receptorov, ktoré¢ vysielaju vzruchy do miechovych centier
prislusného miechového segmentu: svalové vretienka (proprioceptory) a Golgiho
Slachové receptory. Svalové vretienka su nizkoprahové zapinacie receptory, ktoré
spustaju kontrakciu. Golgiho receptory su vysokoprahové vypinacie receptory, ktoré

vypinaju kontrakciu.

18



1. 2. 4 Strecingové metody

Podla Altera (1999) pred realizovanim stre¢ingovych cvieni je dolezité
realizovat’ rozcviCenie a rozohriatie. Podstatnou stcastou dobrého programu pripravy
Sportovca je rozcvicenie; cielom rozcvicenia je zrychlenia krvného obehu a zvySenie
srdcovej frekvencie. Cviky ,,pre zahriatie* poskytujii Sportovcom mimo iné¢ dostatok
Casu pre prisposobenie sa prechodu z pokoja k cviceniu. Tieto cviky maju za ciel
zlepsenie vykonnosti a znizenie pravdepodobnosti poranenia tym, ze Sportovca
pripravuje po psychickej a fyzickej stranke na Sportové vykony. Z fyziologického
hladiska vedie rozcvicenie k zvySeniu telesnej teploty a prekrveniu. Strecing je Casto
nespravne zameneny za rozcviCenie, pretoze k jeho prevddzaniu bezne dochadza
priebehu rozcvi€ovania Casti tréningového programu. Najviac je zname, ze statické
a pasivne stre¢ingové cviky nemaju prakticky Ziadny vplyv na vySenie teploty telesného
jadra alebo periférie a na prekrvenie tkaniva. Z toho dévodu nemoézu techniky stre¢ingu
sluzit’ ako rozcvicenie. Stre¢ing by mal vzdy predchadzat’ rozcviceniu, pretoze zvysena
teplota tkaniva podporuje funkcnost vdzivového a svalového tkaniva atym znizuje
riziko vzniku poranenia pri strecingu.

Cool-down Alter (1999) definuje ako prevadzanie skupiny lahkych cvikov
bezprostredne po urcitej aktivite, ktora sluzi telu ako obdobie prispdsobenia sa pri
prechode z cvic¢enia do pokoja. Obdobie cool-down je prinosom pre tych Sportovcov,
ktory sa usiluji o zachovanie alebo rozvoj pohyblivosti. Pri stipajicej teplote dochadza
Kk zvySeniu funkénosti tkaniva. Pretoze tkanivova teplota je najvyssSia bezprostredne po
skonceni tréningu, je strecing v tejto dobe pokladany za bezpecnejsi a t€innejsi.

Podl'a Zrubaka - Stulajtera (2002) pozname viacero metdd stre¢ingovych cviéeni.

V praxi sa najcastejSie vyuzivaju nasledovné metddy:
1.2.4.1 Metéda postizometrického nat’ahovania

Tato metéda podl'a Solverborna (1983) spodiva vo vyuziti zaciato¢ného
napinania svalovej skupiny, ktorti hodlame precvi¢ovat’. Pri napinani sa podla (Zrubak
— Stulrajter, 2002) vytvori teplo, ktoré fyzikalne ul'ah¢i natahovanie svalovych vlikien
aje zarovei dobrym tréningom sily. Jej dolezitou sucastou je vypojenie tzv.
antistreCingového reflexu. Podl'a spominaného autora tejto metddy cvicime tak, zZe
najprv sval 20 az 30 sekund izometricky napiname, potom ho kratko uvol'nime na 3 az 5

sekund a vzéapéti ho vo vlastnej streingovej fdze natahujeme tak dlho, ako sme ho
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napinali, ¢ize 20 az 30 sekund. Cvicenia tejto metddy v tréningovej jednotke
najcastejSie zarad'ujeme do rozcvienia. Rozcvicenia by malo prebiehat’ tak, ze po
kratkom 5 — 7 minatovom zahriati pomalym behom, zaradime stre¢ingové cviCenia
VvV trvani 7 az 15 min. vyspelé muzstva aj jednotlivci cvicia strecing aj dlhSie, mozno aj
v oy . P . y ~ AW ) ) 14
preto, Ze tento druh rozcvicenia nie je energeticky naro¢ny. Moze sa nat'ahovat’ na tkor
energie pomocného cviCenca a takto Setrit’ potrebntl energiu makroergnych fosfatov na

vlastny vykon.

Obr. ¢. 1 Princip metddy postizometrického natahovania (Alter,1996)

Obr. 4.17

Princip metody postizometrického natahovania
1- pociateéné fizz napinania svalu vo forme izometrickej kontrakcie (hore), trvajica
sekund; 2 -vizzing stredingova faza - faza natiahnutia, trvajuca 20 az 30 sekund Medz: coom
fazami je kratke 2 az 5 sekundové uvolnenie

m

1.2. 4.2 Metéda postupného nat’ahovania

Autorom je Anderson (1982) a v doslovnom anglickom preklade sa tato metdda
oznaduje ako metoda permanentného natahovania. Podl’a (Zrubak — Stulrajter, 2002) pri
metdde postupného nat'ahovania sa sval natahuje postupne vo viacerych, spravidla
troch fazach. (Obr. 3) Po miernom natiahnuti, ktoré trva 7 az 15 sekand, nasleduje
intenzivnejSie natiahnutie, ku ktorému dobri jednotlivci pridaju este d’alSie natiahnutie
a vynikajuci cvicenci eSte aj extrémne natiahnutie. Aj vSetky d’alSie fazy natiahnutia
trvaju tol’ko, kol'ko prvéa faza natiahnutia. Aj ked’ pri metdéde postupného nat'ahovania
izometrickd kontrakcia chyba, antistreCingovy reflex sa vyradi, lebo v prvej faze
natiahnutia sa po kratkom case niekol’kych sekind Golgiho Slachové vypinacie
receptory. Prave preto pri tejto metode zdoraziiujeme bezpodmienecne zac¢inat’ miernym
natiahnutim! CviCenia su spravidla premyslené zostavené¢ do suborov. Moézu to byt

subory podl'a Andersona alebo subory zostavené podla vlastného uvadzenia. Pozornost’
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venujeme aj dychaniu. Dychanie nezastavujeme, nerobime teda apnoické pauzy. Kratsi
araznejsi vdych robime pri vzpriameni, dlhsi a pomalsi vydych robime pri ohybe,
nakloneni, otoCeni trupu a pod. je to obvykly sposob dychania aj pri inych spdsoboch
cvicenia. Tato metdoda je vhodnd najmid ako relaxacné a regenerané cviCenie po
Standardnej tréningovej jednotke. Vhodné je tuto metddu, podobne ako aj metddu
postizometrického nat'ahovania kombinovat’ s masazou alebo cvicit' po saune a inych

regenera¢nych procedurach

Obr. 2 Princip metody postupného natahovania (Alter,1996)

Obr. 4.18

Princip metédy postupného natanovania
Z vychodiskovej polohy (1), po zaciatoéncm miernom
natizhnuti (2), pri ktorom sa vypne antistrecingovy reflex
aktivaciou Golgiho svalovych receptorov, nasleduje faza
intenzivnejSieho natiahnutia (3). Len vyborni cvicenci
(vacsinou gymnastky, umelecké gymnastky a i.) pridaju
Stvrtd fazu extrémneho natiahnutia. Vetky fazy by mali
{rvat 7 az 15 sexund

1.2. 4.3 Metéda prerusovaného nat’ahovania

Pomocou tejto metody sa precvicuji vel'mi velké svalové partie naraz. Cvicenia
tejto metody sa podla (Zrubak — Stulrajter, 2002) zarad'uju do tréningovej jednotky pri
posiliiovani, a to este v jej priebehu, ako aj bezprostredne po posiliiovani. Aby sa usetril
¢as, najma u vzpieracov a kulturistov, ktori pri tréningu stravia celé hodiny, precvicuje
sa nieckol’ko svalovych partii naraz, vac¢Sinou vo dvojiciach. (Obr. 3) Tuto metodu
vymysleli v americkych posiliiovniach. Jedno cvicenie trva 1 min a cvi¢i sa tak, ze
hlavny cvicenec asi 7 sekind dviha pomocného cvi¢enca sediaceho na jeho nohéch,
pleciach alebo chrbte. Pomocny cvi¢enec mu kladie primerany odpor. V druhej faze

hlavny cvi¢enec spusta prislusna Cast’ tela a primeranou silou pridiza pomocného
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cvidenca, a to opdt’ v trvani 7 sekind. Zopakuji sa 2 az 3 cvi¢enia v celkovej dizke 5 az

7 min. zasobnik cviceni pri tejto metdde je maly.

Obr. 3 Metoda prerusovaného natahovania (Alter, 1999)

Obr. 4.19

Metoda preruseného natahovania (PNF)
Hiavny cvienec zaujme polohu v fahu na chrbte s
pokréenymi nohami. Pomocny cvicenec nohy striedavo
vystiera proti tlaku pomocného cviéenca a zohybz ich
tak, ze xladie odpor pomocnému cvicencovi. Obe fazy

-

trvajl 7 sekind. Dve dvojice zndzoriuju dve {azy

cvicenia. Precvicuji si takmer v8etky svalove skupiny,

svalstvo doinych koncatin, svalstvo stehna aj lytkove
svalstvo a svaistvo hornych koncatin.

1. 2. 4. 4 Pasivny strecing

Technika s vyuzivanim vonkajsej sily. Podl'a (Altera, 1999) pasivnemu stre¢ingu
je davana prednost vtedy, ked pruznost’ svalu a vidzivovych tkaniv obmedzuje
pohyblivost’; druhov oblast’ou pouZitia st svaly alebo tkaniva v obdobi ich rehabilitacie.
Vyhody pasivneho strec¢ingu:

- je u¢inny vtedy, ked agonista (vykonavatel' pohybu) je prili§ slaby k prevedeniu
natiahnutia,

- je u¢inny vtedy, ked’ je pokus uvolnit’ stuhnuté svaly neuspesny,

- je mu davana prednost’ vtedy, ked’ obmedzuje elasticita svalu celkovl pohyblivost,
-umoznuje strec¢ing presahujicu aktivny rozsah pohybu Sportovca,

- je rezervou pre zvysenie aktivnej pohyblivosti kibu,
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- pri pouziti modernejSich pristrojov a prostriedkov fyzikalnej terapie v ramci
rehabilitacie je mozno merat’ smer, trvanie a intenzitu pohybu,
- mdze prehibit’ priatel'stva v tyme pri prevadzania stre¢ingu s partnerom.

Iashvili (1983) tvrdi, ze Sportovci si musia uvedomit’ taktiez niekol’ko nevyhod
pasivneho stre¢ingu. Je tu predovSetkym vicSie riziko rozvoja bolesti avzniku
poranenia, hlavne vtedy, ked’ partner aplikuje vnutorna silu nespravnym sposobom.
Pasivny streing moze najviac spustit’ napinaci reflex, a sice vtedy, ked’ je natiahnutie
prevedené prili§ rychlo. Dalsou délezitou nevyhodou je, Ze sa pri vacsich rozdieloch
medzi rozsahom aktivnej a pasivnej pohyblivosti zvySuje pravdepodobnost’ vzniku
poranenia. Pre Sportovca je vSak pravdepodobne najdolezitejSim poznatkom
vyskumnych prac to, Ze pasivna pohyblivost’ koreluje s troviiou Sportovych vysledkov

menej nez pohyblivost’ aktivna. RieSenim je sucasny rozvoj aktivnej pohyblivosti.

1. 2. 4.5 Aktivny strefing

Prevadza sa zapojenim svalov, bez dopomoci (pdsobenie vnutornej sily).
Aktivny stre¢ing je mozno rozdelit na dve hlavné skupiny: volny aktivny a proti
odporu. lashvili (1983) tvrdi, Ze o voI'né aktivne streCingové cvik sa jedna vtedy, ked’
svaly nie st pri pohybe obmedzované vonkaj$im odporom. Prikladom volného
aktivneho strecingu je vzpriameny stoj a pomalé prednoZovanie dolnej koncatiny do
uhlu 100°. Pri odporovych aktivnych cvikoch pouZziva Sportovec volné svalové
kontrakcie k pohybu proti odporu. Pri pouziti vys$ie uvedeného prikladu je mozné
pouzit’ odpor ruky druhej osoby alebo zavaZzie na zdvihanu dolnt koncatinu. Aktivnemu
streingu dévame prednost’ vtedy, ked" obmedzuje pohyblivost’ slabost” svalu
vykonévajucich pohyb (agonistov). Aktivny strecing je pre Sportovcov ddlezity preto,
ze vedie k rozvoju aktivnej (pripadne tiez dynamickej) pohyblivosti, ktord ovplyviiuje
Sportové vykony viac ako pasivna pohyblivost. Aktivny streCing moéze byt i lahSie
zapracovany do tréningového planu, pretoZe nevyzaduje pritomnost’ partnera. Hlavnou
nevyhodou aktivneho streingu je moZnost’ spustenia napinacieho reflexu, ktory nemusi
byt vzdy ucinny pri niektorych poruchach a poraneniach pohybového aparatu (napr.
tazsie podvrtnutie, zapal alebo zlomenina).

V poslednych rokoch si nasla obl'ubu upravend verzia nazyvand aktivny strecing
s dopomocou. Pri aktivhom strecingu s dopomocou je rozsah pohybu pri dosiahnuti

medze vlastnej pohyblivosti dokoncené partnerom alebo pomockou (gumova hadica
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alebo ruénik). Vyhoda tejto modifikovanej techniky spociva vtom, ze mdze viest
I K posilneniu  slabého agonistu; dalSou vyhodou je pomoc pri vytvoreni
koordinovanejs$ieho pohybového vzorcu a umoznenie streCingu az za hranicou vlastnej
aktivnej hybnosti. Je potrebné urobit’ d’alSie vyskumné prace s cielom kvantifikacie
a potvrdenia objavujucich sa tvrdeni, Ze tato upravena verzia vedie k zvySeniu

vykonnosti $portovcov. (Altera, 1999)

1. 2. 4.5 Dynamicky strecing

Zahriiuje skoky, odrazy, nekoordinované a rytmické pohyby. Pri dynamickom
strecingu je hnacou silou pohyb tela alebo koncatin ich pohybovéa energia, veduca
k zvySeniu rozsahu pohybu. Tato technika prestavuje najdiskutovanejsiu stre¢ingovu
techniku, pretoZe byva spojend s najvacSim vyskytom bolestivosti svalov a poraneni.
Dalsie nevyhody spo&ivaju v tom, Ze neposkytuje tkanivu dostatok asu k prispdsobeniu
na strecingovu polohu a sptsta napinaci reflex, ¢o vedie k zvySeniu svalového napitia
a stazuje nat'ahovanie vézivovych tkaniv. Na zdklade vysSie uvedenych nevyhod sa
Sportovei mozu pri pldnovani svojho tréningového programu rozhodnut’ pre zaradenie
dynamického stre¢ingu. Vyskumné prace dokazuju, Ze dynamicky streCing vedie
k rozvoju optimalnej pohyblivosti, nevyhnutnej pre vSetky druhy Sportov. Pripominam,
zZe tréning pohyblivosti musi byt’ prisposobeny Specidlnej rychlosti pohybovych celkov
daného Sportu. Zachazewski (1990) vypracoval dynamicky streingovy program.
Doporucuje postupny program zvySovania rychlosti arozvoja pohyblivosti po
predchédzajicom rozcviceni. Po rozcvi€eni prevadza Sportovec radu streingovych
cvikov, pri ktorych kombinuje, kontroluje a postupne izvySuje rychlost’ arozsah
prediZzenia svalu (Zachazewski, 1990, str. 228). Tento postupny program umoziiuje, aby
sa sval a spojenie svalu so sachou postupne prispdsobovalo dynamickému zatazeniu,

¢o je spojené so znizenim rizika vzniku poranenia. (Alter, 1999)

1.2.4.6 Staticky strecing

Znamena natiahnutie svalu do krajnej polohy a jej udrzanie. Dobrym prikladom
statického streCingu je rozstep. Tato metdda streingu je najbezpecnejsia a najviac je
preperena mnozstvom storo¢iami praktizovania hathjogy s cielom zvySenia
pohyblivosti. Dalsie vyhody spo¢ivajii vtom, Ze:

- metdda je jednoducha z hl'adiska ucenia a prevadzania,
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- nevyzaduje vel'ké vynaloZenie energie,

- poskytuje dostatok ¢asu k ,,posunutiu® hranice napinacieho reflexu,

- dovol'uje doCasni zmenu dial’ky svalu,

- moze pri dostatone intenzivnom strecingu navodit’ svalové uvolnenie cestou
impulzov z Golgiho §l'achovych teliesok.

Zaciatkom 60. rokov bola prezentovany, dnes uz prekonany, nazov (Wallis -
Logan, 1964) zalozeny na predstave, ze Sportovec by mal pri rozvoji sily, vytrvalosti
a pohyblivosti ¢o najviac reSpektovat (dodrziavat’) Struktiru konkrétneho zadvodného
pohybu. Hlavnou nevyhodou statického strecingu je jeho nedostatocna Specifickost’.
Pretoze véc¢sina ¢innosti a pohybov je vo svojej podstate dynamickej povahy, nerozvija
staticku stre¢ingovu koordinaciu. Pripomenime si, ze sval obsahuje dva typy receptorov:
primérne zakoncenie je schopné rozliSovat’ rychlost’ 1 dial’ku nat'ahovaného svalu, zatial
o sekundarne zakonenie iba jeho dizku. Ak chceme zamerat na funkény rozvoj
primarnych zakonéeni, treba pouZivat’ dynamicky streting. Stidia Rosenbauma -
Henninga (1995) dospela k zaveru, Ze nie je vhodné aplikovat’ iba statické strecingové
stereotypy, pretoze nie je mozné vylucit’ ich ,,potencidlne nepriaznivy G¢inok na svalovi
vykonnost™. Vys§sie uvedenym autorom sa podarilo mimo iné zistit', Ze stre¢ing vedie

k negativnym nasledkom na rozvoj aktivne;j sily. (Alter, 1999)

1.2.4.7 Proprioceptivna nervova facilitacia

Proprioceptivna nervova faciliticia (PNF) predstavuje d’al$iu metodu, ktort
mozno pouzit k zlepSeniu rozsahu pohybu. Upravena verzia PNF techniky sa
Vv osteopatickej] medicine nazyva technika svalovej energie. PNF bola povodne
navrhnutd a vyvinutd ako postup v ramci rehabilitacnej fyzikdlnej terapii. Dnes sa
niekol’ko réznych typov PNF pouziva tiez v Sportovom lekarstve. Nazvy a popisy PNF
technik su rozne podl'a toho, z akého zdroja vychadzaju.

Okrem vSetkych popisanych metdd existuju eSte dalSie sposoby zvySovania
rozsahu pohybu, ato vyuZzivanie zvlast navrhnutych pristrojoch. Pristroje pre
prevadzanie strecingu boli od polovice sedemdesiatych rokov vyrazne propagované
vrade Casopisov pre pouzitie pri tanci, v gymnastike, bojovych Sportoch a joge.
Pristroje sa liSia svojou cenou a zloZzitostou. V zavislosti na dizajnu a vyuziti mézu

ulahcovat’ rozvoj aktivnej, statickej a pasivnej pohyblivosti. (Alter, 1999)
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1. 2. 5 Metodika strecingu

Podrla Altera (1996) v otazkach tykajucich sa doporuceného trvania, pocetnosti,
nacasovania a intenzity tréningu pohyblivosti prebieha stala diskusia. Pri vypracovani
programu tréningu pohyblivosti je treba vziat' v Givahu niekol’ko ddlezitych faktorov.
Najdolezitejsi je sa Sportovec alebo tréner musi rozhodnit’ pre to, Co chce konkrétne
Vv tréningovej jednotke dosiahnut. Taktiez ide oto, ¢i je cielom programu rozvoj,
udrziavanie, alebo obnovenie pohyblivosti. Tréningovy program by mal v idedlnom
pripade byt individudlne upraveny tak, aby vyhovoval potrebam Sportovca; vela
Sportovcov vSak trénuje v skupine alebo vramci timového programu rozvoja
pohyblivosti. Program, ktory sa orientuje na tim, je vhodny, pretoZe zaruCuje aspon
minimélne mnozstvo stre¢ingu a podporuje priatel'ské vztahy a timového ducha. Ani
Vv tychto pripadoch sa vSak nesmie zabudat na riadne poucenie Sportovca, aby sa
sustredil na Specifické oblasti, ktorym musi individudlne venovat cas. VicsSina
programov odporuca udrzanie pretazenia pri cviceni po dobu 6 az 30 sektiind. Problém
spojeny sudrZzanim natiahnutia svalu dalej ako 30 sekind je ten, Ze programy
kombinujice rozcvicenie (zahriatie) so streCingom by potom mohli trvat’ dlhSie ako
samotny tréning. Treba vychadzat’ z toho, by empirické patranie vel'mi pravdepodobne
zistili, ze najvyuZzivanej§im faktorom, ktorym prispieva k zlepSeniu pohyblivosti
tanecnika, gymnastu alebo Sportovca bojovych Sportoch, je pradve prevadzanie
individualnych cvikov podl'a jeho ¢asovych moznosti! Na viac mozno predpokladat, ze
tato skutocnost’ vedie k zvySeniu rezervy pasivnej pohyblivosti. ZvySenie rezervy
pasivnej pohyblivosti je rozvijané predovsSetkym vlastnymi silami, doma, zatial ¢o
aktivny alebo funkény pohyblivost’ je rozvijand Vv tane¢nom Studiu, telocviéni alebo
centre bojovych Sportov, kde dochddza k premene pasivnej pohyblivosti na dokonale
zladenie a obranny pohyb. Sportovci s vy$simi ambiciami musia rozvijat’ svoju pasivnu
a aktivnu pohyblivost.

Podl'a Matveyeva (1981) v d’alsich tréningovych fazach moézete zvySovat’ pocet
naslednych opakovani kazdého cvicenia. Na viac potom zarad’te dynamicky strecing
prevadzany v sériach a sprevaddzany postupnym zviacSovanim rozsahu pohybu. Pocet
opakovani v sériach sa obvykle pohybuje medzi 8§ az 12, dobre trénovany Sportovci
vSak mozu prevadzat’ az 40 alebo viac opakovani s maximalnym rozsahom pohybu.

Costill, Maglischo - Richardson (1992) odporucaju tri az Sest’ sérii po 10 az 15

opakovani. Harre (1982) tvrdi, Ze tnava a s nnou spojené znizenie pohybového rozsahu
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st znamkou toho, ze je treba skoncit. Svaly sa zacinaju chviet’ a vibrovat’, pretrvava
bolest’ alebo dochadza k poklesu rozsahu pohybu, znamena to, ze bol strecing prili§
intenzivny. VSeobecnym pravidlom pri snahe o udrzanie pohyblivosti je to, aby
nevrcholovy Sportovec predvadzal streCing minimalne jeden krat denne, tri alebo péat
dni v tyzdni. Pre vrcholového Sportovca je podla druhu ich Sportu poziadavka
prevadzania dvoch az troch stre¢ingovych blokov denne Sest’ az sedem dni v tyzdni.
Alter (1999) tvrdi, aby streCingové cviCenia skutoCne viedli k zvySeniu
pohyblivosti mali by mat’ ur€ita intenzitu. Pojem intenzita je z vacsej Casti subjektivny,
tj. je zalozeny na faktoroch, ako pocit, napitie, nepohoda a bolest’. Intenzita cvikov je
vecou Sportovca. VSeobecne je vhodné vykonavat streCing tak dlho, az je dalSie
zvySenie obmedzené pocitom vysokého napitia, ale nikdy az do bodu bolesti.
U Sportovcov v obdobi rehabilitacie po uraze a v dobe regeneracie by dosiahnutie bodu
bolesti mohlo viest’ k natrhnutiu uz tak oslabeného tkaniva. Pamétajte nato, ze najlepsie
je riadit’ sa zdravym rozumom a radou: trénuj, nepretazuj! ZlepSenie a zachovanie
pohyblivosti je proces, ktory zavisi na vel'a premennych vratane genetickych faktorov,
veku astavu trénovanosti. Reakcia svalov na pravidelny stre¢ing s preto suhrnom
tychto faktorov a zavisia tak tiez na tom, akt svalovu skupinu precvicujeme. VSeobecne
pre zdravého jedinca plati, ze ¢im dalej, CastejSie a intenzivnejSie prevadza stre€ing,
tym rychlejSie a vyraznejSie bude dochadzat’ k zlepSeniu pohyblivosti. Ak ste zdravy,
neprekonali ste uraz a zacinate s pohybovou aktivitou, moZete prvy tyzden pocit'ovat
zvysené svalové stuhnutie a ur¢iti svalovu bolestivost’. V priebehu postupnej adaptacie
tela na pravidelny stre¢ing za¢nete pozorovat’ zvySenti pohyblivost. Podobne bohuzial’

plati, Ze ked’ so stre¢ingom prestanete, dojde k postupnej strate ziskanej pohyblivosti.

1. 2.6 Zasady strecingu

Stre¢ingové cviGenia Podla Zrubaka - Stulrajtera (2002) sG néapravou
a preventivnou metodou. Pri ich vyuzivani musime zachovat’ tieto zasady:
1. Z cvicenia vynechavame poranené koncatinu (Cast’ tela), s ostatnymi cast'ami
cvicime. V tomto pripade je streCing vel'mi vhodny, lebo ho m6Zeme cvicit’ aj vtedy, ak
iné cviCenie (napr. posililovanie, beh a iné) nie je mozné vykonavat. Takto si aspoil
Ciastotne udrzime telesni zdatnost’ a vykonnost. MoézZeme sa vyhnut' aj pripadnym

abstinenénym priznakom srdcovo-cievneho systému. Ak sme pripitani na l6zko,
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stre¢ingom podporime st'azeny zilny navrat, a tym preventivne pdsobime proti zapalu
zil, ktoré je v tychto situdciach Casté.

2. Pri regeneracii slabSej koncatiny (Casti tela) pouzivame roznorodé cvicenia,
ktoré st zamerané na tie isté svalové skupiny.

3. Aj pri preventivnych a regeneracnych streCingovych cviceniach testujeme ich

¢inok na kibovia pohyblivost’ a nespoliehame sa len na subjektivne pocity.

Dalsie stre¢ingové zasady podla Zrubaka - Stulrajtera (2002):

- ucinok strecingového programu moZeme zvysit opakovanim toho istého
cvicenia za sebou,

- po precviceni urcitej skupiny svalov je vhodné nat'ahovat’, aj antagonistov, ¢ize
opacne pdsobiacu skupinu svalov,

- ak je jedna strana niektorej Casti tela menej ohybna, zacnime vzdy s fiou
a venujme jej aj viac casu,

- ak zafneme precvicovat jednu stranu niektorych casti tela (koncatiny),
precvi¢me vzapéti aj d’alSie Casti (koncatiny),

- ak pocitujeme bolesti v krizovej oblasti alebo ako mame z réznych kiboch,
napr. v pravom a l'avom bedrovom kibe nerovnaky pocit ohybnosti, neprecviujeme obe
koncatiny sti¢asne, ale najprv precvi¢ime stuhnutejSiu konc¢atinu a potom druh,

- hlavu pri cvideni drzime vzpriamene ato Vv predizeni trupu, pomozeme tym
udrzat’ spravnu polohu chrbtice,

- ak robime natahovanie v kolennych kiboch, prsty noh musia byt’ vystreté a pity
musia byt’ na zemi,

- ak ste zraneni alebo pocit'ujete bolesti v kiboch — upustite od stre¢ingu.

1. 2.7 Strecing v tréningu

Podl'a Atena - Knighta (1978) je tréningovy program zvySenej pohyblivosti
definovany ako systematicky, premysleny a pravidelny program, ktory mdze postupne a
trvalo zvySovat rozsah pohybu kibu alebo niekolkych kibov). Na poli $portu tréning
predstavuje tréning obecne komplexny proces s cielom ovplyvnit' vyvoj Sportovca
a dosiahnutie pozadovanej urovne pripravy. Podla Altera (1999) streCingové cviky

predstavuju iba jeden nevyhnutny predpoklad v ramci komplexnej pripravy Sportovca.
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1. 2. 8 Strecing ako obrana proti zraneniam

Fyzicka aktivita zohrdva, bezpochyby, ddéleziti tlohu v udrziavani nasho
zdravia. Aj pri Sporte sa mozu pritrafit’ nehody, a preto sa treba pred cvicenim rozohriat’
apripravit. Pri rozvoji  flexibility, odstranovani nasledkov jednostranného
a nadmerného, pripadne nedostato¢né¢ho tréningového zatazenia, pri predchadzani
zraneni v rAmci aktivnej regeneracie pohybového systému (kosti, kibov, vizov, §liach,
svalov) vychadzame zo Specifickych poziadaviek jednotlivych Sportovych odvetvi
a disciplin (Jirka, 1990; Stulrajter er al., 1998; Thurzova, 1992; Novakova, 1994).

,Kibova pohyblivost’ sa znizuje po nadmernej aplikacii silovych cvi¢eni, meni
sa aj vplyvom nizkej vonkajsej teploty, tinavy, pocas dila a pod. Vyskumy ukazali, Ze
najmé u mladych $portovcov ma pri obmedzeni kibovej pohyblivosti rozhodujicu tlohu
vztah medzi svalmi zabezpedujucimi pohyb v prislusnom kibe. Spravne zahriatie a
stre¢ing pred cviCenim a vnimanie svojho tela je tou najlepSou prevenciou. Ak telo
zahrejeme 5 az 10 minitovym aerobnym zahrievacim cvicenim pred Sportovanim,
zlepSime tak prisun kyslika do svalov, zvySime flexibilitu Sliach, spojivovych tkaniv a
kibov, zlepsime reflexy a tym znaéne znizime riziko poranenia. Vi&§inou je dobré k
zahriatiu pridat’ este kratke strecingové cvicenia.* (Citované podla: Topshop,2010)

,Nedostatocna pohyblivost je vo vicSine pripadov ndsledkom stereotypov
v drzani tela, v pohybe, trvalym jednostrannym zatazenim ¢im vznika svalova
dysbalancia. Svalova dysbalancia negativne ovplyviiuje drzanie tela, zhorSuje
koordinaciu svalov, nartsa kibova pohyblivost, ovplyviiuje dynamicka silu, ¢o sa
prejavuje na vykonnosti organizmu. Ochrana kibov a svalov je znizena, vietky $truktury
kostrovo — svalového systému stt omnoho viac vystavené nebezpe€enstvu zranenia. Na
odstranenie tychto negativnych javov a zamerné ovplyviiovanie rozsahu kibove;
pohyblivosti sa pouzivaju aj streingové cvicenia. StreCingovymi cvi¢eniami sa dosiahli
dobré vysledky elasticity svalov a zlepSenie kibovej pohyblivosti, svalovej sily a

d’alsich ukazovatel'ov.* (Citované podla: Sportujeme, 2002)
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1. 3 VyuZitie streCingu vo vyucovacej jednotky

1. 3.1 Strecing v rozcviceni na zaciatku hodiny

Podl'a viacerych autorov Soélverbona (1983) - Wenzalffa (1984) by mal byt
stre¢ing na zaciatku kazdého tréningu aj zédpasu. Pripomenime si, Ze rozcvicenie spociva
nielen v zahriati svalov, ale aj v prisposobeni vSetkych hlavnych organovych systémov,
najmad CNS, svalového a srdcovo-cievneho a dychacieho systému na pracu. Na tento
ucel je na zaciatok vhodny mierny beh. Pocas behu mdzeme aj roznym spdsobom
poskakovat’ ato aj cez Svihadlo. Tato Cast’ rozcvicenia ma trvat’ 5 — 10 min. Ak sa
rozcvicujeme v nejakej miestnosti (v posiliiovni, Satni alebo inde), mézeme bezat’ na
mieste. Podstatnd Cast’ tejto f4zy rozcvicenia by nemala byt' vel'mi intenzivna. Aspon
polovica dizky behu alebo iného pohybu by sa mala absolvovat’ pri dychani nosom , so
zatvorenymi Ustami, aby nenastala stresova adrenergna reakcia. Stre¢ing mdézeme zacat’
vtedy, ked’ sa zaCiname mierne potit. V zavere streCingu v rozcviceni by mali byt’
zaradené Specidlne cvicCenia pre potreby vlastnej discipliny. Pri cviceni reSpektuje
vlastnt individualitu, svoje danosti a schopnosti, ato aj v kolektivnych $portoch a aj
vtedy, ak cvi¢ime na povel trénera. ReSpektujeme aj svoj funkény a zdravotny stav

(Zrubak-Stulrajter, 2002).

1. 3. 2 Strecing po skonceni hlavnej ¢asti hodiny

Zrubak - Stulrajter (2002) tvrdia, Ze podas tréningu a zapasu je sprievodnym
znakom unavy postupné skratenie svalov. Preto bezprostredne po skonceni tréningu,
alebo v ramci regeneracie, by mali nasledovat’ strec¢ingové cvicenia. Odporu¢ame najméa
metodu postupného nat'ahovania a po posiliiovani metodu preruSovaného nat’ahovania.
Nemédzeme vylucit ani metdodu postizometrického natahovania. Velmi vhodné je
kombinovat’ streing s masazou. Masaz ovplyvnenim cirkuldcie, najmi jej vendznej
(Zilnej) casti, odstrani nahromadené metabolity, podpori privod Zivin a kyslika.
Bezprostredne mechanicky vplyva aj na sval, na jeho filamenty a v kombinacii so
streCingom dokonale podpori svalovl relaxaciu, az dilataciu a urobi svalovy systém
funkénym v relativne kratkom case. Tato kombindcia sa mdze Gspesne uplatnit’ nie len
po skonéeni vykonu, ale aj v prestavkach a pri eventualnom predizeni zapasu & iného

vykonu.
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1. 3. 3 Strecing ako samotna vyucovacia jednotka

Zrubék - Stulrajter (2002) tvrdia, e aj stre¢ingova samostatna jednotka zacne
rozcvicenim. Beh vsak prejde do streCingového cvicenia v trvani 35 az 40 minut. Tento
postup by sme mali zachovat’, aby sa jednotlivé fazy vykonavali do zna¢nej miery
stereotypne, lebo to organizmus l'ahSie znasa. Mierna variabilita je vSak povolend, ba
dokonca ziaduca, lebo brani neziaducim prejavom dynamickej stereotypie, ktora
V kone¢nom doésledku méze mat’ znacny podiel na pretrénovanosti. Ak uvazujeme
0 stre¢ingu ako samostatnej tréningovej jednotke, musime si uvedomit’, ze aj strecing si
vyzaduje pravidelnost. Dve az tri tréningové jednotky stredingu pri dostatocnej
intenzite a dizke mozu telesnti zdatnost’ & trénovanost’ udrzat’ alebo aj zvysit. Tento
dolezity poznatok si musime uvedomit’ najmé vtedy, ak ndm zranenie neumoziuje iny
tréning. Pri streingu nadviazeme na iné tréningové prostriedky zamerané na rozvoj
pohybovych schopnosti pohyblivosti, sily, rychlosti a vytrvalost. V samostatnej
vyucovacej jednotke sa strecingové cvicenia odportca robit’ podl'a klasickej predstavy,
teda pre jednotlivé svalové skupiny v nasledovnom poradi stre¢ingového ,,desatora“:
Svalstvo hlavy a krku.

Svalstvo hrudnika.

Svalstvo chrbta a svalstvo pazi.
Svalstvo vnutornej strany stehien.
Svaly lytka.

Svalstvo prednej strany stehien.
Svaly predne;j Casti predkolenia.

Svaly zadnej Casti stehien a kolenné vizby.

© © N o g kDN PE

Svaly panvy.

[EN
o

Svaly, ktoré sa najcastejSie uplatnia vo vlastnej pohybovej ¢innosti.
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2. CIEL, HYPOTEZY A ULOHY PRACE

2.1 Ciele prace

Cielom prace je overit’ u¢innost’ Suzukiho strecingovych cviceni na klbova

pohyblivost’ ziakov §portového gymnazia v Nitre vo veku 11 — 13 rokov.
2. 2 Hypotézy

H1 domnievame sa, Ze experimentdlny podnet zamerany na rozvoj kibovej
pohyblivosti formou Suzukiho streCingu spdsobi vyznamné zmeny v sledovanych
testovacich kritériach, ktoré s charakterizované svalovymi skupinami ktoré st opisané
v 3-tej kapitole v popise testov.

1. Test1l- CR — Celny rozstep

Test 2 — BR — bo¢ny rozstep

Test 3 — MOS - most

2
3
4. Test 4 - HP — hlboky predklon v sede roznozmo
5. Test5 - UP —uklon v pravo

6

Test 6 - VYK - vykrut
2.3 Ulohy

1. Zistit aroven kibovej pohyblivosti u Ziakov $portového gymnazia zameranych na

atletiku vo veku 11 — 13 rokov

2. Overit vplyv Suzukiho cvieni na zmenach kibovej pohyblivosti Ziakov
3. Spracovat’ a vyhodnotit’ idaje.
4, Na zéklade vysledkov vyvodit’ zavery a zavery pre prax.
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3 METODIKA PRACE
3.1 Stanovenie vyskumnej situicie

Vyskumna situacia (V,S) to— (V,S) t
V tomto usporiadani situacie existuje vyber osob (V), pri ktorych su pozorované
stavy (S) v Case tg at; vzdy pri presne stanovenych podmienkach merania. Pretoze ide

0 pozorovanie zavislych vyberov, pocet os6b musi byt v Casoch t; at; rovnaky.

(Havlicek,1998)
1
2
3
4
Vv
1
2
3
\%
n to

Obr. 1: Empiricky model jednoskupinového postupného experimentu AP
(VSto > At; P — (ViS)ty
Definovana situacia nam umoznila:
Porovnat’ uroven stavov Sportovcov v urCitom c¢asovom odstupe (tp at;). Poznat,
k akym zmenam v stavoch Sportovcov doslo v uréitom casovom intervale vplyvom

podnetu P.

3.2 Vyber a charakteristika sledovaného siiboru

Zamerne vybrany subor tvorilo 14 chlapcov zo zameranim na atletiku. Vyskum
sme realizovali na Sportovom gymnaziu v Nitre. Testovanie sme uskuto¢nil na Ziakoch
vo veku 11 — 13 rokov, ktori sa zucastnovali na hodinach telesnej vychovy trikrat

Vv tyzdni v obdobi od 23. septembra do 22. decembra 2009. Nikto z nich nemal
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zdravotné problémy, ktoré by mohli ovplyvnit’ priebeh a vysledky testu. Testovania sme
robili na detoch Vv triedach sekunda a tercia. Ziaci mali priemernd hmotnost 44

kilogramov a vysku 155 centimetrov.

3. 3 Popis testov

Kibovu pohyblivost’ som zistoval a posudzoval nasledovnymi testami:

Testovanie pohyblivosti dolnych konéatin (bedrového kibu)

Test 1 — Celny rozstep — polopasivna abdukcia (CR)

Zapojené svaly: panva astehenna kost, svalova skupina: kraj¢irsky sval (M.
sartorius), bo¢na skupina pritahovacov: dolny pritahovac (M.
adductor longus), $tvorhlavy sval stehna (M. quadriceps femoris),
kratky pritahovac¢ (M. adductor brevis), velky prtahovaé (M.
adductor magnus), Stihly sval stehna (M. gracilis), bedrovy sval
(M. iliacus), dvojhlavy sval lytka (M. gastrocnemius).

Popis testu: V stoji, tesne pri stene cvicenec vykona ¢o najsirsi stoj rozkro¢ny,
tzv. Celny rozstep. CviceneC stoji v rohu miestnosti, trup je
vzpriameny, dotyka sa steny, paZe pri rozkroceni sa opieraju
0 stehna, chodidl4 su vytocené Spickami.

Merané iidaje: v stoji dizka dolnej konéatiny — ¢
v krajnej polohe vyska sedacej kosti od zeme — d

Pomécky: meradlo

Obr. 4 Celny rozstep

(Siler, 2010)
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Testovanie pohyblivosti dolnych konéatin (bedrového kibu)

Test 2 — Boény rozstep — polopasivna flexia — extenzia (BR)

Zapojené svaly:

Popis testu:

Merané udaje:

Pomocky:

panva astehenna kost, svalova skupina: krajéirsky sval (M.
sartorius),

Stvorhlavy sval stehna (M. quadriceps femoris), bo¢na skupina
pritahovacov: dolny pritahova¢ (M. adductor longus), kratky
pritahova¢ (M. adductor brevis), vel’ky prtahova¢ (M. adductor
magnus), Stihly sval stehna (M. gracilis), poloblanity sval
(M.semimembranosus), poloslachovity sval (M. semitendinosus),
dvojhlavy stehenny sval (M. biceps femoris), vel’ky sedaci sval
(M. gluteus maximus), bedrovy sval (M. iliacus), dvojhlavy sval
lytka (M. gastrocnemius).

lavou vpred, tzv. bo¢ny rozstep. Trup je v predklone, cvicenec sa
rukami dotyka zeme, nohy st napnuté.

v krajnej polohe vyska sedacej kosti od zeme — d

vzdialenost’ od péty prednej nohy k ploche chodidla zadnej nohy
— 1.

meradlo

Obr. 5 Bo¢ny rozstep

(Siler, 2010)

35



Testovanie pohyblivosti trupu (kibové spojenia v oblasti chrbtice, Ciastotne aj
bedrového event. ramenného).

Zapojené svaly:

Popis testu:

Merané udaje:

Pomocky:

Test 3 — Most — v smere extenzie (MOS)

(M.subscapularis),  podhrebeniovy sval  (M.infraspinatus),
lichobeznikovy sval (M. trapezius), vonkajsi ohybac¢ zapastia (M.
flexor carpi radialis), ramennovreteny sval (M. brachioradialis),
kratky vonkajs$i natahova¢ zapdstia (M.extensor carpi radialis
brevis), vonkajs$i natahovaé¢ prstov (M. extensor digitorum),
brucha (M. obliquus externus abdominis), vel’ky prsny sval (M.
pectoralis major).

ZTahu vzad cvicenec urobi vzpor podrepmo vzad tzv. most.
Pohybom pazi anoh sa snazi dosiahnut’ ¢o najvécsie prehnutie
(extenzie) trupu a vzdialenost' opory nohy aruky maximalne
skratit’. Uskuto¢nime len jedenkrat na koberci.

najkratSia vzdialenost’ paty a zapéstia v moste —d

V stoji spojnom odmerat’ vzdialenost’ paty a zapéstia vzpazeni — |
vysledok vyjadrime indexom — 1 =d /1. 100

meradla, jedno pripevnené na stene a druhé na podlahe

Obr. 6 Most

(Siler, 2010)
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Testovanie pohyblivosti trupu (kibové spojenie chrbtice, ¢iastoéne aj bedrového
event. ramenného) v smere flexe.

Test 4 — Hlboky predklon v sede roznozmo (HP)

Zapojené svaly: Stvorhlavy sval stehna (M. quadriceps femoris), dlhy pritahovac
(M. adductor longus), kratky pritahova¢ (M. adductor brevis),
vel’ky pritahova¢ (M. adductor magnus), Stihly sval stehna (M.
gracilis), poloblanity sval (M.semimembranosus), poloslachovity
sval (M. semitendinosus), dvojhlavy stehenny sval (M. biceps
femoris), vel’ky sedaci sval (M. gluteus maximus).

Popis testu: Zo sedu na zeme chrbtom ku stene, nohy napnuté roznozmo pod
uhlom 90°, urobi cvicenec hlboky predklon s napnutymi pazami
sa snazi dohmatnut’ o nadalej na meradle, umiestnenej na
podlahe kolmo k stene. Test opakujeme dvakrat.

Merané udaje: dotyk na meradle v zakladnej polohe (vzpriameny sed sedacie
svaly a hlava sa dotykaju steny) - |
dotyk v polohe hlbokého predklonu - d
testovanym vysledkom je T=1-d

Pomécky: upravena podlaha s vyzna¢enymi uhlom, meradlo

Obr. 7 Hlboky predklon v sede roznoZmom

(Siler, 2010)
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Testovanie pohyblivosti trupu(kibového spojenia v oblasti chrbtice, Siastotne aj

bedrového event.ramenného)

Test 5 - Uklon vpravo - v smere lateroflexie (UP)

Zapojené svaly: najsirsi sval chrbta (M.latissimus dorsi), zadny pilovity
sval (M.serratus posterior), medzirebrové svaly vonkajsie
(M. intercostales externi).

Popis testu: Cvicenec V stoji spojnom, chrbtom tesne pri stene urobi
najhlbsi tklon vpravo, pravou pazou pritom ponechava
kolmo k zemi, ruku sunie po pristavenom meradle. Nie je
dovolena rotacia alebo predklon trupu ani lateralny posun
panvy, zakazany je kmit. V krajnej polohe je vydrz dve
sekundy.

Merané udaje: Odmeriame vzdialenost’ konca prostredného prstu pravej
ruky od podlahy v zakladnom postaveni(vzpriameny spoj)-I
v krajnej polohe uklonu- d
testovym vysledkom je T=1-d

Pomécky: meradlo pripevnené na stene

Obr. 8 Uklon vpravo

(Siler, 2010)
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Testovanie aktivnej pohyblivosti hornej koné&atiny (kibové spojenia pletenca

ramenného).

Zapojené svaly:

Popis testu:

Merané udaje :

Pomocky:

Test 6 — Vykrut (VYK)

podlopatkovy sval (M.subscapularis), lichobeznikovy sval (M.
trapezius), vel’ky prsny sval (M. pectoralis major) nadhrebeniovy
sval (M.supraspinatus), zdvyha¢ lopatky (M.levator scapulae),
Cvicenec V stoji spojnom drzi nadhmatom napnuté lanko

(zlozené §vihadlo) v polohe predpazmo. Ulohou je urobit’

Svihadlom bocny obluk cez hlavu do polohy zapazmo. Pohyb

oboch pazi je sucasny, paze su stale napnuté. Pri opakovanych

pokusoch skracuje cvi¢enec Sirku tichopu az k medznej polohe.

Pocet pokusov je 'ubovolny.
Sirka ramien -l

dizka paze -c

najmensia Sirka tichopu ( testvy vysledok )-d

$vihadlo, dotykové meradlo

Obr. 9 Vykrut

(Siler, 2010)
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3. 4 Experimentalny podnet

Strecing

Strecing je synonymom slova ohybny, pruzny. Pruznost’ a ohybnost’ su nesporne
neoddelite'nou sucast’'ou zivota. Pozitivne Gc¢inky streingu sa daji vyuzit’ vo viacerych
momentoch pri tréningu. Jedno z dominantnych miest md v rozcvicke, kde sa
prostrednictvom stre¢ingovych cvikov snazime, po zahriati tela, ponatahovat svaly,
§Pachy a kiby. Takymto rozcviéenim predchadzame vel'mi u¢inne mnohym zraneniam,
ktoré vznikaju zvicSa nedostatoénym rozcvienim svalov a Sliach. ZvySuje elasticitu
svalov, ale je taktieZ vel'mi nevyhnutny a potrebny pri regeneracii organizmu po zatazi.

Vo svojom vyskume sme uplatnili metodu statického strecingu . Znamena
natiahnutie svalu do krajnej polohy a jej udrzanie. Vyhody spocivaju vtom, Ze metoda je
jednoducha z hladiska ucéenia a prevadzania, nevyzaduje velké vynaloZenie energie,
poskytuje dostatok Casu k ,,posunutiu“ hranice napinacicho reflexu, dovol'uje docasnu
zmenu dial’ky svalu, méze pri dostato¢ne intenzivnom streCingu navodit svalové
uvolnenie cestou impulzov z Golgiho §l'achovych teliesok. (Alter, 1999)

Jeho zakladom st jeho 3 fazy:

1. Praca — napitie: Aby sval prestal klast’ prirodzenu obranu, je potrebné ho
»oklamat® - unavit. Ak napriklad chceme uvolnit' a ponatahovat’ svaly krku:
Ruky su spojené za hlavou a tla¢ia hlavu vpred. Stc¢asne sa snazime pracovat’
svalmi krku proti tejto sile, ¢ize vzad. Vo svaloch tak dojde k uz spominanému
odstraneniu prirodzeného napéitia. Pracovna faza by mala trvat’ aspon 20 sektind.
Dolezité je, aby napdtie nekolisalo a bolo konstantné po celtt dobu. Po 20-30
sekundach nasleduje druha faza.

2. Relaxacia — uvolnenie: Nasleduje okamzite po skonceni napitia a musi byt
maximalne. Jej trvanie je asi 3 az 6 sektnd.

3. Extenzia — natiahnutie: Hned” po uvolneni nasleduje natiahnutie svalu.
Pozvolnym zatld¢anim natiahneme svaly az do maxima. Cas natiahnutia by mal
byt rovnaky ako Cas prace. Dolezité je vydrzat staly tah aspon 20 sekund.
Dlhotrvajuce nat'ahovanie (napr. 40 sektind) uz neprinasa ziaden efekt.

Ind metdda statického strecingu, ktord taktiez vychadza s principu obranného reflexu

svalu sa sklada z dvoch ¢asti.

40



1. Sval je zvol'na natahovany az do okamihu, kym nie je citit’ mierne napitie.
V tejto polohe treba vydrzat' 10 az 20 sekind pri ktorych je citit’ postupné
ustupovanie napatia.

2. Ked uz v polohe z prvej fazy nie je vo svale citit’ napétie, zvol'na pokracujeme
V nat'ahovani, az kym je opdt’ napitie citit. V tejto polohe treba zotrvat’ 10 az

20 sekand. (Citované podla: http://www.sportujeme.sk/fitness/natahovacie-

cvicenia-strecing)

Suzukiho systém strefingu

Podl'a (Sebeja, 1994) Suzukiho streding je celosvetovo uznavany a pouZivany
systém dokonalého natiahnutia. Cvi¢ to 2x denne, rano a poobede. Dodrzuj poradie
cvikov a ziadny nevynechaj. Uceleny systém cviceni od majstra Meidzi Suzuki. Tieto
cviCenia sa maju cvi¢it' samostatne, mimo samotnej tréningovej jednotky. Prirodzene,
to neznamena, ze mozeme Vv tréningovej jednotke cviCenia na rozvoj pohyblivosti
vynechat'. Majster Suzuki piSe, Ze cvicenia trvaji v idedlnom pripade asi hodinu aj ked’
pochopitelne, nie kazdy si modZe denne dovolit’ stravit' taky cas iba doplnkovym
cvitenim. Uginné je aj kratSie cvienie, pripadnym obmedzenim pocas povodnych
cvikov. Medzi Suzukiho systém je staticky. Jednotlivé cviCenia su vydrze
Vv zobrazenych polohach. Autor spociatku odporuca drzat’ kazda polohu asi 10 sekund.
Nepostupne predzuje na 20, 30 sekund a nakoniec az na jednu celd minatu. Cviky, pri
ktorych je telo v nesymetrickej polohe, treba cvicit’ na 'ava aj pravu stranu. Znazornené
polohy st idedlne aje jasné, Ze spociatku sa do nich nedostaneme. Cvicit' treba
uvol'nene a nie nasilu. Dolezité je dychanie, ktoré ma byt pokojné a pomalé. Treba sa
nan po cely cas sustredit’. Nijaky cvik v tomto systéme sa nema robit’ s kmitmi.

Opisany systém prinaSa prekvapujuce vysledky. Okrem zlepSenia schopnosti
vykonavat’ samotnu techniku karate nemoZzno nespomenut’ aj iné zname ucinky tohto
pravidelného cvicenia. Starnutie a Civilizaciou spdsobena necinnost’ prinasa napriklad
dnes tak rozsirené tazkosti s chrbticou, bolesti. Suzukiho systém obsahuje mnozstvo
cvikov zameranych na uvol'nenie i posilnenie chrbtového svalstva. Prax overila, Ze je to

vel'mi G€innd prevencia proti spominanym t'azkostiam.

Obr. 10: Suzukiho stre¢ingovy systém bol absolvovani v smere Citania (nasledujuca str.)
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3.5 Organizacia vyskumu

Nas vyskum sme uskutoénil od 23. septembra 2009 do 22. decembra 2009.
Kazdy testovany ziak absolvoval vstupny a zdverecny test. Po trojmesaCnom posobeni
streCingovych cviceni vV experimentalnej skupine sme vykonali zaverecné testovanie.

Pocas celych troch mesiacov sme vykonavali vSetky cviky v rovnakom poradi.
Tieto cviky ziaci vykonavali v kazdej svojej tréningovej jednotke ¢o je 6-krat do tyzdna
pricom ja osobne som sa zucastiioval na 2 — 4 hodinach v tyzdni. Priemerné trvanie
precvicenia jednej tréningovej ststavy zabralo priblizne okolo 20 minat. Na prvej
vyucovacej hodine sme merali telesnl vysku a hmotnost’ tela v skupine. Vysku tela sme
merali pomocou pevného dizkového meradla upevneného na stene kolmo na podlahu
s presnostou 0,5 cm. Ziaci stali pri stene v stoji spojnom, na ktorej bolo pripevnené
meradlo, dotykali sa ho pitami, sedacimi svalmi a lopatkami. Mieru sme od¢itali
pomocou pravouhlého trojuholnika, prilozené¢ho ku stene a temenu hlavy. Vysku sme
zaznamenavali v celych centimetroch do pripraveného formulara.

Na zistenie hmotnosti tela sme pouzili lekarsku odbornti véhu. Ziaci boli
obleCeni v Tlahkom cvicebnom ubore abosé. Zapisovali sme ju v kilogramoch
S presnost’ou na 500 gramov.

Po ukonéeni merania sme uskutoénili Sest’ vstupnych testov kibovej pohyblivosti
t. j. Celny rozstep, bocny rozstep a most, hlboky predklon v sede roznozmo, tklon
vpravo a vykrut.

Ziaci boli velmi disciplinovani a §ikovni, preto sa nam podarilo dokongit
testovanie na jednej hodine. Na druhej vyucovacej hodine sme zacali z vysvetlenim
a oboznamenim s pojmami stre¢ing a Suzukiho stre¢ing na ¢o je zamerani a K ¢omu im
bude pomahat’ ako ho budu spravne cvicit. Nasledne nato sme si precvicili a vyskusali
stre¢ingovu sustavu cvikov. Na d’al§ich vyucovacich hodinach sme zaradili stre¢ingové
cvicenia vzdy do pripravnej Casti hodiny.

Po troch mesiacoch stre¢ingu sme realizovali na predposlednej hodine
u experimentalnej skupiny testovanie zmeny kibovej pohyblivosti.

Na tejto hodine, po rozcvicke astboru strecingovych cvi€eni sme zacali merania.
Vsetky testy sa nam podarilo realizovat, lebo ziaci uz poznali priebeh testov a boli

vel'mi disciplinovani.
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Podarilo sa ndm dodrzat’ ¢asovy harmonogram hodiny a stihli sme to dokoncit’

do konca hodiny.

3.6 Sposob spracovania udajov

Ziskané tudaje prezentujeme grafickou (krabicovy graf) a c¢iselnou formou
(tabul’ky). Zo zékladnych Statistickych charakteristik sme pouzili aritmeticky priemer
(), smerodajni odchylku (s),minimum (min Q1), maximum (maxQ3), median (Q2)
a interqvartilové rozpatie vypocitané na zaklade 25 a 75% percentilu (Q3 — Q1).

Pri Statistickom spracovavani a porovnavani vysledkov v ramci jedného stiboru sme
pouzili parametrické aneparametrické testy s posudenim velkosti Gcinku
parametrickych testov (Cohen, 1992)

Pri parametrickom statistickom posudzovani vyznamnosti strednych hodnot
sme pouzili Studentov t- test pre zavislé vybery. Postdenie velkosti U¢inku sme
realizovali pomocou efeckt sizu. Neparametrické posudenie rozdielov sme realizovali
pomocou Wilcoxonovho testu.

U oboch testoch posudzujeme Statisticku vyznamnost’ sledovanych zmien a rozdielov na
5% a 1% hladine vyznamnosti.

Ciselné spracovanie empirickych tdajov bolo vyhodnocované programami
Excel (zékladné $tatistické charakteristiky) a statistic XL (zmeny a rozdiely)

Logické postupy pri interpretacii vysledkov sme sa opierali logické postupy ako

analyza, syntéza, dedukcia, indukcia a zovseobecnovanie vysledkov.
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4. VYSLEDKY

4.1 Zmeny V testoch &elny rozitep (CR)

Pri vstupnom merani Ziakov Sportového gymndzia v teste ¢elny rozstep sme
zistili, ze stredné hodnoty sa pohybuji z pohl'adu priemeru na 158 a z pohl'adu medianu
na 159 cm. Variabilita sledovaného suboru bola z pohl'adu smerodajnej odchylky 10,36
cm a interkvartialneho rozpitia 9,75 cm. Max. a min. hodnota sa pohybovala od 184 —
140 cm. Vplyvom experimentalneho programu doslo k zmenam vystupnych merani
Vv elnom rozstepe. Vystupné udaje v ¢elnom rozstepe sa pohybovali z pohl'adu
priemeru na 163,93 cm v strednych hodnotach a z pohl'adu medianu to bolo 163, 50 cm.
Variabilita sledovaného suboru sa z pohladu smerodajnej odchylky zmenila na
11,51cm. Interkvartialne rozpitie je 14,75 cm. Maximalna a minimalna hodnota sa
pohybovali od 193 — 149 cm. V interkvartialnom rozpati (Q3 — Q1) sa nachadza 50%
udajov vid’ tabul’ka 1 a graf 1.

Pri postdeni Statisticky vyznamnych rozdielov strednych hodn6t sme zistili, Ze
doslo k vyznamnym zmenam ma 1%-centnej hladine vyznamnosti (tab. 1). Vyznamnost’
rozdielov strednych hodno6t sme potvrdili parametrickym t-testom a neparametrickym
Wilcoxonovym testom na 1%-cnetnej hladine vyznamnosti.

Zmena sa prejavila taktieZ v celkovom posune Statistickych charakteristik, co
moézeme vidiet’ v krabicovom grafe a tabulke ¢. 1. Bola potvrdena hypotéza Ha, pricom
vypocitany stredny effect size 0,54 potvrdil Ze vysledok nebol ovplyvneny moznost'ami

Statistiky.

4.2 Zmeny V teste bo¢ny rozstep (BR)

Pri vstupnom merani Ziakov Sportového gymnazia v teste boény rozstep sme
zistili, Ze stredné hodnoty sa pohybuji z pohl'adu priemeru na 164, 57cm a z pohl'adu
medianu na 161,50 cm. Variabilita sledované¢ho suboru bola s pohl'adu smerodajnej
odchylky 17,84 cm a interkvartidlneho rozpitia a 22 cm. Max. amin. hodnota sa
pohybovala pri bo¢nom rozstepe od 208 — 144 cm. Vplyvom experimentalneho
programu doslo k zmenam vystupnych merani v bo¢nom rozstepe. Vystupné udaje
vV boénom rozs$tepe sa pohybovali z pohl'adu priemeru na 173,36 cm v strednych

hodnotach a z pohladu medianu to bolo 172 cm. Variabilita sledovaného suboru sa
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Z pohl'adu smerodajnej odchylky zmenila na 15,97 cm. Interkvartidlne rozpétie je 17
od 215 - 152 cm.
V interkvartialnom rozpéti (Q3 — Q1) sa nachadza 50% udajov vid’ tabul’ka 1 a graf 2.

cm. Maximalna aminimalna hodnota sa pohybovali

Pri posudeni Statisticky vyznamnych rozdielov strednych hodnot sme zistili, ze
doslo k vyznamnym zmenam ma 1%-centnej hladine vyznamnosti (tab. 1). Vyznamnost’
rozdielov strednych hodnot sme potvrdili neparametrickym Wilcoxonovym testom na
1%-cnetnej hladine vyznamnosti.

Zmena sa prejavila taktiez v celkovom posune Statistickych charakteristik, ¢o
moézeme vidiet’ v krabicovom grafe a tabulke ¢. 1. Bola potvrdena hypotéza Ha, pricom
vypocitany stredny effect size 0,52 potvrdil ze vysledok nebol ovplyvneny moznost'ami

Statistiky.

Tabul’ka 1: Statisticka charakteristika a porovnanie vstupnych a vystupnych merani v

¢elnom rozstepe (CR) a bo¢nom rozstepe (BR)

Charakteristiky (cm) CR_vstup | CR_vystup | BR_vstup |BR_vystup
Priemer 158 163,93 164,57 173,36
Smerodajna odchylka 10,36 11,51 17,84 15,97
Pocet (N) 14 14 14 14
Maximum (Q4) 184 193 208 215
Minimum (QO0) 140,00 149,00 144,00 152,00
Posledna hodnota nadQ1-1,5Q | 137,63 133,13 116,75 136,25
25 percentil (Q1-kvartil) 152,25 155,25 149,75 161,75
Median (Q2 - kvartil) 159,00 163,50 161,50 172,00
75 % percentil (Q3 — kvartil) 162,00 170,00 171,75 178,75
Q1+1,5Q 176,63 192,13 204,75 204,25
Interqartilové rozpitie Q3-Q1 9,75 14,75 22,00 17,00
Zmena (d = Xvstup — Xvystup) 5,93 8,79

T test 4,90 6,28

p - hodnota 0,0003** 0,001**
Effect Size 0,54 0,52
Wilcoxonov test 4,500 1,000

p - hodnota 0,001** 0,001**
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Graf 1: Krabicovy graf vteste Celny Graf 2: Krabicovy graf v teste bo¢ny
roztep (CR) rozstep (BR)

4.3 Zmeny v teste most (MOS)

Pri vstupnom merani Ziakov Sportového gymnazia v teste mostik sme zistili, Ze
stredné hodnoty sa pohybujui z pohl'adu priemeru na 59,36 cm a z pohl'adu medianu na
50 cm. Variabilita sledovaného suboru bola z pohl'adu smerodajnej odchylky 17,78 cm
a interkvartialneho rozpatia 90 cm. Max a min. hodnota sa pohybovala od 105 - 30 cm.
Vplyvom experimentalneho programu doSlo k zmendm vstupnych merani. Vystupné
udaje v mostiku sa pohybovali z pohl'adu priemeru na 50,93 cm v strednych hodnotach
a z pohl'adu medianu to bolo 41,50 cm. Variabilita sledovaného stiboru sa z pohl'adu
smerodajnej odchylky zmenila na 21,98 cm. Interkvartilové rozpitie je 84 cm.
Maximalna a miniméalna hodnota sa pohybovali od 86,50 - 3 cm. V interkvartidlnom
rozpiti (Q3 — Q1) sa nachadza 50% udajov vid’ tabul’ka 2 a graf 3.

Pri postdeni Statisticky vyznamnych rozdielov strednych hodnét sme zistili, Ze
doslo k vyznamnym zmenam ma 1%-centnej hladine vyznamnosti (tab. 2). Vyznamnost’
rozdielov bol potvrdeny parametrickym t-testom ataktiez neparametrickym
Wilcoxonovym a z-testom.

Zmena sa prejavila taktieZ v celkovom posune Statistickych charakteristik, a to
mozeme vidiet’ v krabicovom grafe a tabulke ¢. 2. Bola potvrdena hypotéza Ha, pricom
vypocitany stredny effect size 0,42 potvrdil Ze vysledok nebol ovplyvneny moznost'ami

Statistiky.
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4.4 Zmeny v teste hlboky predklon v sede roznozmom (HP)

Pri vstupnom merani ziakov Sportového gymndazia v teste hlboky predklon
VvV sede roznoznom sme zistili, ze stredné hodnoty sa pohybuju z pohl'adu priemeru na
77,21 cm azpohladu medianu na 72,50 cm. Variabilita sledovaného stboru bola
z pohl'adu smerodajnej odchylky 12,51 cm a interkvartidlneho rozpitia 110 cm. Max.
a min. hodnota sa pohybovala od 110 - 60 cm. Vplyvom experimentalneho programu
doslo k zmenam vstupnych merani. Vystupné tdaje v hlbokom predklone v sede
roznoznom Sa pohybovali z pohladu priemeru na 81,86 cm v strednych hodnotach
a z pohl'adu medianu to bolo 75,25 cm. Variabilita sledované¢ho stiboru sa z pohl'adu
smerodajnej odchylky zmenila na 9,88 cm. Interkvartilové rozpitie je 105 cm. Max.
a minimalna hodnota sa pohybovali od 105 - 67 cm. V interkvartialnom rozpéti (Q3 —
Q1) sa nachadza 50% udajov vid’ tabul’ka 2 a graf 4.

Pri posudeni Statisticky vyznamnych rozdielov strednych hodndt sme zistili, Zze
doslo k vyznamnym zmenam ma 1%-centnej hladine vyznamnosti (tab. 2). Vyznamnost’
rozdielov bol potvrdeny parametrickym t-testom ataktieZ neparametrickym
Wilcoxonovym z-testom.

Zmena sa prejavila taktieZ v celkovom posune Statistickych charakteristik ¢o
moézeme vidiet’ v krabicovom grafe a tabulke ¢. 2. Bola potvrdena hypotéza Ha, pricom
vypocitany stredny effect size 0,41 potvrdil Ze vysledok nebol ovplyvneny moZnost'ami

Statistiky.
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Tabul’ka 2: Statistickd charakteristika a porovnanie vstupnych a vystupnych merani
v mostiku (MOS) a v hibokom predklone (HP)

Charakteristiky (cm) MOS_vstup | MOS_vystup | HP_vstup | HP_vystup
Priemer 59,36 50,93 77,21 81,86
Smerodajna odchylka 17,78 21,98 12,51 9,88
Pocet (N) 14 14 14 14
Maximum (Q4) 90 84 110 105
Minimum (QO) 30 3 60 67
Posledna hodnota nadQ1-1,5Q 30,00 3,00 60,00 67,00
25 percentil (Q1-kvartil) 17,00 14,50 61,63 58,75
Median (Q2 - kvartil) 50,00 41,50 72,50 75,25
75 % percentil (Q3 — kvartil) 57,00 56,00 75,50 81,50
Q1+1,5Q 72,00 59,50 79,75 86,25
Interqartilové rozpatie Q3-Q1 90,00 84,00 110,00 105,00
Zmena (d = Xvstup — Xvystup) 8,43 4,64
T test 2,96 4,19
p - hodnota 0,01** 0,001**
Effect Size 0,42 0,41
Wilcoxonov test 11,00 5,50
p - hodnota 0,007** 0,002**
p<0,01**; p<0,05*
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Graf 3: Krabicovy graf v teste most

Graf 4: Krabicovy graf v teste hlboky
predklon
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4.5 Zmeny v teste uklon vpravo (UP)

Pri vstupnom merani ziakov Sportového gymnazia v teste uklon vprave sme
zistili, Zze stredné hodnoty sa pohybuji z pohl'adu priemeru na 37,64 cm a z pohl'adu
medidnu na 33 cm. Variabilita sledované¢ho suboru bola z pohl'adu smerodajnej
odchylky 5,57 cm ainterkvartidlneho rozpitia 46 cm. Max amin. hodnota sa
pohybovala od 49 - 29 c¢cm. Vplyvom experimentalneho programu doslo k zmenam
vstupnych merani. Vystupné udaje v uklone vpravo sa pohybovali z pohl'adu priemeru
na 37,86 cm v strednych hodnotach a z pohl'adu medianu to bolo 34 cm. Variabilita
sledovaného suboru sa zpohladu smerodajnej odchylky zmenila na 5,65 cm.
Interkvartidlne rozpitie je 49 cm. Maximélna a minimdlna hodnota sa pohybovali od
49 - 30 cm. V interkvartidlnom rozpiti (Q3 — Q1) sa nachadza 50% udajov vid’ tabul’ka
3agraf 5.

Pri postdeni Statisticky vyznamnych rozdielov strednych hodn6t sme zistili, ze
nedoslo k vyznamnym zmenam ma 1%-centnej hladine vyznamnosti (tab. 3).
Vyznamnost  rozdielov  strednych hodn6t sme potvrdili neparametrickym
Wilcoxonovym testom na 1%-cnetnej hladine vyznamnosti.

Zmena sa prejavila taktiez v celkovom posune Statistickych charakteristik, a to
mozeme vidiet' v krabicovom grafe a tabul’ke ¢. 3. Bola potvrdena hypotéza Ha, pricom
vypocitany stredny effect size 0,04 potvrdil ze vysledok nebol ovplyvneny moznost'ami
Statistiky.

4.6 Zmeny V teste vykrut (VYK)

Pri vstupnom merani ziakov Sportového gymnazia v teste vykrut sme zistili, Ze
stredné hodnoty sa pohybuju z pohl'adu priemeru na 63,21 cm a z pohl'adu medianu na
55,75 cm. Variabilita sledovaného suboru bola z pohl'adu smerodajnej odchylky 12,92
cm a interkvartialneho rozpitia 84 cm. Max. a min. hodnota sa pohybovala od 84 - 42
cm. Vplyvom experimentalneho programu doSlo k zmendm vstupnych merani.
Vystupné udaje vo vykrute sa pohybovali z pohl'adu priemeru na 61,57 cm v strednych
hodnotach a z pohl'adu medianu to bolo 52,25 cm. Variabilita sledovaného stboru sa
Z pohl'adu smerodajnej odchylky zmenila na 14,52 cm. Interkvartidlne rozpitie je 83
cm. Maximalna a minimalna hodnota sa pohybovali od 83 - 40 cm. V interkvartidlnom

rozpiti (Q3 — Q1) sa nachadza 50% udajov vid’ tabul’ka 3 a graf 6.
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Pri posudeni Statisticky vyznamnych rozdielov strednych hodndt sme zistili, Ze
nedos§lo k vyznamnym zmenam ma 1%-centnej hladine vyznamnosti (tab. 3).
Vyznamnost' rozdielov  strednych hodnoét sme potvrdili neparametrickym
Wilcoxonovym testom na 1%-cnetnej hladine vyznamnosti.

Zmena sa prejavila taktiez v celkovom posune Statistickych charakteristik co
moézeme vidiet’ v krabicovom grafe a tabulke ¢. 3. Bola potvrdena hypotéza Ha, pricom
vypocitany stredny effect size 0,12 potvrdil ze vysledok nebol ovplyvneny moznost'ami

Statistiky.

Tabul’ka 3: Statistickd charakteristika a porovnanie vstupnych a vystupnych merani
Vv tklone vpravo (UP) a vykrut (VYK)

Charakteristiky (cm) UP_vstup |UP_vystup | VYK vstup |VYK_vystup
Priemer 37,64 37,86 63,21 61,57
Smerodajna odchylka 5,57 5,65 12,92 14,52
Pocet (N) 14 14 14 14
Maximum (Q4) 46 49 84 83
Minimum (QO0) 29 30 42 40
Posledna hodnota nadQ1-1,5Q 29,00 30,00 42.00 40,00
25 percentil (Q1-kvartil) 18,00 21,25 34,38 20,38
Median (Q2 - kvartil) 33,00 34,00 55,75 52,25
75 % percentil (Q3 — kvartil) 36,50 37,00 66,50 62,50
Q1+1,5Q 43,00 42,50 70,00 73,50
Interqartilové rozpitie Q3-Q1 46,00 49,00 84,00 83,00
Zmena (d = Xystup — Xvystup) 0,21 1,64

T test 0,13 0,74

p - hodnota 0,90 0,47

Effect Size 0,04 0,12
Wilcoxonov test 51,50 29,00

p - hodnota 0,99 0,15

p<0,01**; p<0,05*
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5 ZAVER

Cielom nasej diplomovej prace bolo prispiet’ zlepSeniu pripravy, overit' vplyv
EP (experimentalneho programu) na zmenach u Sportovej talentovanej mladeze
zameranej na atletiku, na zmenu celkovej kibovej pohyblivosti a overit’ vplyv Suzukiho
stre¢ingovych cvicni.

Priebeh a dosiahnuté vysledky trojmesa¢ného experimentu dovoluju vyslovit
konStatovanie, Ze realizaciou experimentu sme ziskali objektivne tidaje o vyvolanych
zmendch prejavujucich sa v rozvoji ziakov vplyvom komplexu strecingovych cviceni
poOsobiacich na ziakov. Davkovanie podnetov 6-krat tyzdenné bolo dostacujuce na
preukdzanie vyznamnych zmien pohyblivosti u mladych atlétov.

Efektivnost’ experimentu sme hodnotili zmenami rovne motorickych testov
a pomocou neparametrickych testov v experimentalnej skupine.

Suzukiho stre¢ing ako najpouzivanejSia metdoda sa stal vyznamnou stcast'ou
atletického tréningu v oblasti rozvoja pohyblivosti. Vyuzivanie Suzukiho stre¢ingovych
cvi¢eni by malo byt bezpodmienecnou sucast’ou kazdého atletického tréningu ¢i uz vo
forme rozcvicenia alebo zdvere¢ného uvolnenia. Komplex odporucanych stre¢ingovych
cviceni plni ulohu preventivneho faktora voci elimindcii zraneni, ktoré sa najcastejSie
vyskytujt v atletike s natiahnutia, roztrhnutia svalov, ich zapaly, vyrony a zlomeniny.
Prave pre tieto svalové skupiny st charakteristické najcastejSie svalové zranenia
v atletike.

Subor strecingovych cviceni by mali byt kazdodennou sucast'ou atletického
tréningu mali by byt preventivhym programom, ktory by mal chranit’ Sportovca pred
zraneniami. Ukazalo sa, ze v€asnym podchytenim mladych $portovcov a osvojenim si
jednotlivého komplexu cviceni zabezpecilo jeho ststavné vyuZivanie v tréningovom
a pedagogickom procese. Vzhl'adom na nizke vyuZivanie regenera¢nych prostriedkov
poskytovanych na SG v Nitre je prave pravidelné vyuZzivanie cvieni na rozvoj
pohyblivosti vyznamnym doplnkom.

Tieto experimentalne podnety zamerané na rozvoj kibovej pohyblivosti u Ziakov
mali vplyv na zvySenie pohyblivosti najpouzivanejSich svalovych skupin atlétov.
Signikifantné zmeny boli preukazané v testovacich kritériach bo¢ny rozstep, Celny
rozstep, mostik, hlboky predklon v sede roznozmo. Vplyv experimentdlneho podnetu

nebol preukazani v testovacich kritériach uklon vpravo a vykrut.
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Empirické vysledky, poznatky a skusenosti ziskané na vyberovej vzorke
populacie mozu byt’ prispevkom pri tvorbe a zdokonal'ovani tréningovych programov

a systému vyucovania atletiky na Sportovom gymnaziu v Nitre.
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