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PREDSLOV

Ustav telesnej vychovy a $portu Technicka univerzita vo Zvolene zostavil a vydal d’al3i,
uz od roku 2010 v poradi 10. konferen¢ny recenzovany zbornik vedeckych prac slovenskych
a zahrani¢nych autorov zaoberajucich sa problematikou telesnej vychovy a $portu. Zbornik je
vysledkom pravidelne sa konajucej konferencie na UTVS vo Zvolene. Obsahovo sa venuje
roznym tematikdm z oblasti telesnej vychovy a Sportu, tréningového procesu, problémom
a novinkdm vo vyucovani telesnej vychovy na vsetkych stupnoch §kol, ¢i r6znych vekovych
kategorii. Vydany zbornik obsahuje celkove Styri vyziadané prednasky a 25 prac na 326
stranach.

Zbornik bol vydany s podporou vedenia Technickej univerzity vo Zvolene v zastipeni
prorektora pre pedagogickt pracu Technickej univerzity vo Zvolene RNDr. Andreja Jankecha,
PhD., Vydavatel'stva Technickej univerzity vo Zvolene. Osobitne by sme chceli vyzdvihnut
dlhoroénti spolupracu s KTVS FF Univerzity Mateja Bela v Banskej Bystrici v zastiipeni doc.
PaedDr. Jiti Michal, PhD. a ostatnych odbornych pedagogickych pracovnikov. V mene
zostavovatel'ov konferenéného zbornika vedeckych prac d’akujeme aj recenzentom zbornika a

vSetkym prispievatel'om.

Mgr. Karin Baisova, PhD., PaedDr. Martin Kruzliak, PhD.
Zostavovatelia
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POROVNANIE EFEKTIVITY STATICKEHO A DYNAMICKEHO STRECINGU NA
POHYBOVE INDIKATORY MLADYCH VOLEJBALISTOV

Jaroslav Popelka!, Stanislav Azor 2

Katedra telesnej vychovy a Sportu, Filozoficka fakulta Univerzity Mateja Bela v Banskej
Bystrici

2Ustav telesnej vychovy a §portu, Technicka univerzita vo Zvolene

ABSTRAKT

Cielom s$tadie bolo porovnat’ efektivitu statického a dynamického stre¢ingu na pohybové
indikatory: Beh na vzdialenost' 4 x 10 m, Hod 2 kg loptou a Predklon v sede u mladych
volejbalistov (n = 10, vek = 15.4+0.5 roka, telesna vyska = 177.5+4.7 cm, telesnd hmotnost’ =
63.6+£5.7 kg) v priebehu sitazného rocnika 2016/2017. Statistickd analyza neukazala
vyznamne vys$iu Uroven v ziadnych sledovanych indikéatoroch (p > 0.05) pri porovnani
efektivity statického a dynamického strecingu.

KPacové slova: dynamicky strecing, rozcvicenie, staticky strecing

ABSTRACT

The aim of the study was to compare the effects of static and dynamic stretching (DynS) on
movement indicators: Running at a distance of 4 x 10 m, throw 2 kg ball and bend sitting of
young volleyball players (n = 10, age = 15.4 + 0.52, height = 177.5 + 4.67 cm, weight = 61 +
5.72 kg) during their competition period. The statistical analysis did not show any
significantly higher level in any of the observed indicators (p> 0.05) when comparing the
effects of static and dynamic stretching.

Key words: dynamic stretching, warming-up, static stretching

UVOoD

Kvalitné rozohriatie (Czichoschewski et al., 2005) aktivuje na$ organizmus a pripravi ho na
samotny tréningovy proces. V neposlednej rade rozcvicenim aktivujeme psychicka ¢ulost’
(Pearson, 2006). ). Podla stidie Bischops and Gerards (2000) ak je rozohriatie vykonané
spravne, umozni Sportovcovi podat’ maximalny vykon od zaciatku hry. Metddy, ktoré bezne
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pouzivame pri rozohriati organizmu v tréningovej praxi si dynamicky a staticky strecing,
metodda postizometrickej relaxacie (PIR), metddy postupného nat'ahovania (Alter, 1999;
Verstegen - Williams, 2004). Autori uvadzaji (Nelson a Kokken, 2007; Ylinen et al., 2008), Ze
vhodny strecing nielen pripravi Sportovca na Sportovy vykon, ale zarovenn sa predchadza
zraneniam. Slomka and Regelin (2008) neodporucaju vykonavat’ staticky stre¢ing v uvode
tréningu, nakol’ko statické natahovanie asi po desiatich sekundach uzatvéra kapilary, ¢im sa

znizuje prekrvenie svalstva a vykon. Autori Yamaguchi T a Ishii K. (2007) na zaklade svojich

zisteni naznacuju, Ze staticky strecing po dobu 30 sekund nezlepsSuje ani neznizuje svalovl
vykonnost a Ze dynamicky stre¢ing zlepsuje svalovy vykon. Dalsi autori O'Connor, Crowe a
Spinks (2006) zistili, ze po 15 min. statické¢ho stre¢ingu sa vykon dolnych koncatin dokonca
zvysil a dalej uvadzaju, ze takéto rozcviCenie ma tieZ priaznivé ucinky na anaerdbnu
vykonnost’. Ogura et al.; 20007, Pinto et al. (2014) dospeli k zaveru, ze kratke trvanie (30
sekund) statického streCingu nema negativny vplyv na tvorbu svalovej sily. Aj v
mnohych d’al$ich stadiach (Cramer et al., 2005; Unick et al., 2005) sa uvadza, Ze po statickom
strecingu nedochddza k zniZeniu sily alebo vybusnej sily svalov. Vysledky stidie McMillian et
al. (2006) a Bishop (2003) indikujt, ze dynamicka rozcvicka strednej intenzity signifikantne
zlepSuje kratkotrvajuce vykony, pokym nenastane tunava. Curry, Chengkalath, Crouch,
Romance and Manns (2009) nezistili Statistické vyznamné rozdiely medzi statickym
a dynamickym stre¢ingom, avSak poukazuji na fakt, Ze dynamicky streing ma v porovnani so
statickym stre€ingom vicSiu pouZzitelnost’ pre dosahovanie vysSich vykonov pri silovych
cvi¢eniach. Vyskumy Christensen et al. (2016) zistili signifikantné rozdiely medzi dynamickym
a statickym stre¢ingom len pri behu na 10 m v prospech dynamického streCingu. Pri hode
medicinbalom zhora a behom na 20 m nebol rozdiel signifikantny (Faigenbaum et al., 2006;
Christensen et al., 2016). Faigenbaum et al. (2005) porovnavali u deti s priemernym vekom
11,3+0,7 rokov ucinok réznych rozohriati na parametre vybusnej sily, agility a flexibility.
Autori zistili, Ze vykon vo vertikalnom vyskoku a ¢Inkovom behu sa po statickom stre¢ingu
signifikantne zhorSil (p < 0,05) v porovnani s dynamickym stre¢ingom. Podla vysledkov
niektorych vyskumov, dynamicky strecing zlepSuje svalovu silu (Sekir et al. 2010), Sprint
(Haddadet et al., 2014) a skoky (Ryan et al., 2014) atiez flexibilitu (Herda et al., 2012).
Vzhl'adom k ré6znym nazorom na vplyv statického a dynamického streingu na vykon
Sportovca, sme sa rozhodli aj my prispiet’ k rieSeniu tejto problematiky vo volejbalovom

druzstve starSich Ziakov a poukazat’ na G€inky efektivitu obidvoch spdsobov rozcvicenia.
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CIEDL
Porovnanie efektivity statického a dynamického stre¢ingu na pohybové indikatory mladych

volejbalistov.

METODIKA

Charakteristika suboru
Skimany subor tvorili hraci v sitaznom rocniku 2016/2017 (n = 10, nahravaci = 2, blokari =
2, smeciari = 3, univerzali = 2, libero = 1, vek = 15,440,52 roka, telesna vyska = 177,5+4,67

cm, telesnad hmotnost’ = 63,6+5,72 Kkg).

Organizdcia merani

Vyskum sa uskutocnil v sutaznom roéniku 2016/2017 v termine od 23.1. do 31.3.2017.
Merania tirovne skimanych indikatorov boli realizované vzdy v pondelok (staticky strecing)
a Vv stredu (dynamicky streé¢ing), kde prebichali tréningy. Kazdy hra¢ absolvoval v priebehu 10
tyzdilov 10 x merania indikatorov po statickom stre€ingu a 10 x merania indik4torov po
dynamickom stre¢ingu. Uroveii v prezentovanych testoch rychlostno-silovych indikatorov po
aplikacii statického aj dynamického strecingu pri vyhodnoteni vysledkov bola vypocitana ako
priemernd uroven z desiatich merani statického stre¢ingu a tieZ z desiatich merani v pripade
dynamického stre¢ingu. Probandi sa pred vSetkymi meraniami rozohriali (poklusom) a potom
sa rozcvi€ili pod dohladom examindtora prisluSnou stre¢ingovou metddou s rovnakou
postupnost’'ou rozcvicenia svalovych skupin. Pred samotnym meranim bol testovanym osobam

vysvetleny a ndzorne ukazany priebeh daného testu.

Realizdacia merani

V stadii sme pouzili testy vSeobecnej telesnej pripravenosti.

Pre zistenie bezeckej rychlosti so zmenami smeru sme pouZili test — beh 4 x 10 m. vysledkom

jedného merania bol cas, za ktory testovany dokéze prebehnut’ vymedzenu vzdialenost’ v ¢o
najkratSom c¢ase s presnostou na 0,1 sekundy.

Pre zistenie vybusnej sily hornych koncatin a trupu sme pouzili test - hod 2 kg loptou.
Vysledkom jedného merania bola vzdialenost’ odhodu 2 kg lopty v metroch s presnost'ou 1 cm.
Pre zistenie flexibility sme pouzili test — predklon v sede. Vysledkom merania je dosah
strednych prstov ruk v predklone, ktory zaregistrujeme na mierke s presnostou na 1 cm.
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Uvedenymi testami sme diagnostikovali aktualnu uroven skimanych indikatorov po aplikacii

statického a dynamického strecingu.

Staticky strecing:

Trvanie strecingovej vydrze 10-15 sekund.

Medzi kazdym cvikom zaradili 5-10 sekundovy odpocinkovy interval.
Kazdé cvi¢enie sme opakovali 2x.

Natahovali sme svaly na stupni intenzity 1 - 3 s miernou bolestivostou.

Dynamicky stre¢ing:

Intenzita cviceni dodrziavala zakladni metodiku dynamického strecingu a teda 8 opakovani za
5 sekund.

Medzi kazdym cvikom sme zaradili 2-5 sekundovy odpocinkovy interval.

Kazd¢ cvicenie sme opakovali 8 — 10 X.

Nat’ahovali sme svaly na stupni intenzity 1 - 3 S miernou bolestivostou.

V prezentovanej §tadii sme pouzili deskriptivnu Statistiku — priemer. Normalita rozlozenia dat
bola overena Shapiro-Wilkovym testom. Na zistenie signifikantnosti rozdielov (efektov)
statického a dynamického strecingu na uroven skimanych indikétorov bol pouzity Wilcoxonov

t test.

VYSLEDKY

Cielom Studie bolo zistit' a porovnat’ efektivitu statického a dynamického stre¢ingu na
rychlostno-silové schopnosti a flexibilitu mladych volejbalistov (n = 10) v priebehu sut'azné¢ho
obdobia. Viaceré stidie zaoberajlce sa problematikou rozcvicovania a ich efektivitou na vykon
Sportovca sa roznia. V niektorych studiach (Behm a Chaouchi, 2010; Ryan et al., 2014,
Hammami et al., 2018) sa uvadza, ze po dynamickom stre¢ingu dosahuju Sportovci lepsie
vykony a naopak v inych stadiach (Burkett, Phillips & Ziuraitis, 2005; Cramer et al., 2005) sa
uvadza, Ze staticky streCing je rovnako efektivhou metddou rozcviCovania, ako dynamicky
strecing.

Vysledky tejto studie dokazuju, Ze v teste bezeckej rychlosti 4x10m sme nezistili signifikantny
rozdiel (p>0.05) medzi statickym a dynamickym strec¢ingom nakol’ko p = 0,345. NaSe zistenie
nie su v sulade s vysledkami niektorych stadii (Bishop, 2003; Alikhajeh et al., 2012), ktory

uvadzaju, ze dynamicky streing miernej intenzity signifikantne zlepsi kratkodoby vykon pri
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plneni réznych tuloh, pokym nenastipi Unava. V obrazku 1 uvadzame porovnanie vykonu

volejbalistov po aplikacii statického a dynamického strecingu v teste behu 4x10m.

Obrazok 1 Porovnanie statického a dynamického stre¢ingu v teste behu 4x10m

Beh 4x10m

e=@== staticky streCing  e=@==dynamicky strecing

Podobne aj d’al$ia stadia (Loughran et al., 2017) uvadza, Ze staticky stre¢ing znizuje rychlost’
Sprintu a preto po statickom strecingu by mal nasledovat’ dynamicky strec¢ing, aby sa odstranili
akékol'vek vykonové deficity spdsobené statickym rozt'ahovanim. Autor d’alej uvadza, ze ked’
po statickom strecingu nasledoval dynamicky strecing, rychlost’ v behu nad 20m sa zlepSila

0 1% av behu nad 40m 0 0,7%. Nase zistenia v oblasti testovania rychlostnych schopnosti

dolnych koncatin su v sulade studie Yamaguchi T a Ishii K. (2007), ktory uvadzaju, ze staticky
streC¢ing po dobu 30 sekund nezlepSuje ani neznizuje svalova vykonnost’. Podobne aj Curry,
Chengkalath, Crouch, Romance and Manns (2009) nezistili Statistické vyznamné rozdiely
medzi statickym a dynamickym streingom, avSak poukazuju na fakt, Ze dynamicky streing
ma v porovnani so statickym stre€ingom vacsiu pouzitel'nost’ pre dosahovanie vyssich vykonov
pri silovych cviceniach.

Ni pri teste hodom 2 kg loptou sme nezistili signifikantny rozdiel (p>0.05) nakol’ko p = 0,450.
NaSe zistenia v zhode so $tudiou Faigenbaum et al. (2006), ktori pri porovnani statického
a dynamickeého stre¢ingu nezistili signifikantny rozdiel v hode medicinbalom zhora. V obrazku
2 uvadzame porovnanie vykonu volejbalistov po aplikécii statického a dynamického strecingu

v teste hodu 2kg loptou.
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Obrazok 2 Porovnanie statického a dynamického stre¢ingu v teste hodu 2 kg loptou

Hod 2 kg loptou

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

staticky streCing  ==@==dynamicky strecing

Naopak, nase zistenia su vV rozpore s vysledkami studie McMillian, Moore a Hatler (2006), ktori
zistili, ze skupina, ktora sa rozcvicila dynamickym stre¢ingom dosahovala signifikantne lepSie
vykony v hode medicinbalom ako skupina, ktord sa rozcvicila statickym stre¢ingom.

V obrazku 3 uvadzame porovnanie vykonu volejbalistov po aplikécii statického a dynamického
streCingu v teste behu 4x10m. Ani v teste bezeckej rychlosti 4x10m sme nezistili signifikantny
rozdiel (p>0.05) medzi statickym a dynamickym stre¢ingom nakol’ko p = 0,496. Podobne ani
Faigenbaum et al. (2005) nezistili, Ze dynamicky stre¢ing mal v porovnani so statickym
stre¢ingom vyznamny vplyv na flexibilitu. AvSak mnoho d’al§ich vyskumov (Herda et al.,
2012; Ryan et al., 2014) poukazuju na fakt, ze dynamicky stre¢ing zlepSuje flexibilitu viac, ako

staticky stre€ing.
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Obrazok 3 Porovnanie statického a dynamického strecingu v teste predklonu v sede

Predklon v sede

staticky strecing dynamicky strecCing

Uvedomujeme si, Ze vysledky naSho vyskumu nepotvrdili signifikantné rozdiely medzi
statickym a dynamickym stre¢ingom v v ani jednom zo sledovanych pohybovych atribatov,
avSak dynamicky stre¢ing mal 0 nieCo priaznivej$i vplyv na vykonnost. Po aplikacii
dynamického stre¢ingu dosahovali probandi v porovnani so statickym stre¢ingom v behu na
4x10 m v priemere 0 0,46 s lepsie vykony, v teste hodu 2 kg loptou dosahovali lepsie vykony
v priemere 0 71 cm a v predklone v sede dosahovali lepsie vykony v priemere o 2 cm. Napriek
tomu, Ze vo viacerych testoch sme nezistili signifikantné rozdiely medzi statickym
a dynamickym stre¢ingom, tak sa domnievame, Ze dynamicky stre¢ing ma v porovnani so
statickym streingom vacSiu pouZitelnost pre dosahovanie vysSich vykonov. Vzhladom
K velkému poctu testov trval na§ vyskum viac ako dva mesiace a z celkového poétu 16
probandov sme do vyskumu zaradili len desiatich, nakol’ko pocas tohto obdobia postupne
ochoreli $iesti probandi. Uvedomujeme si, Ze pocas tohto relativne dlhého obdobia aj zvy$nych
10 probandov preslo menSimi zdravotnymi problémami (napr. prechladnutie, drobné zranenia
svalov), ¢o mohlo ovplyvnit' vysledky vyskumu. Preto sa domnievame, Ze je vhodnejSie
realizovat’ testovania v kratSom ¢asovom obdobi, aby sme predchadzali moznym ochoreniam
a zraneniam testovanych osob. Tiez sa domnievame, Ze limitom naSej prace bola vysoka
pocetnost’ pouzitych testov a probandi nevykonavali testy s plnym fyzickym a psychickym
nasadenim pocas celého obdobia. Preto sa domnievame, ze je lepSie pouzit menej testov.

Eliminaciou uvedenych limitov mdzeme zobjektivnit’ vysledky a zavery v buducnosti.
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Statisticka analyza nepotvrdila signifikantné rozdiely medzi statickym a dynamickym
stre¢ingom v ani jednom teste, avSak dynamicky stre¢ing mal o nie¢o priaznivejsi vplyv na
vykonnost. V d’alSom smerovani vyskumu testovat’ v kratSom ¢asovom obdobi a pouzit’ mene;j
testov. Pri interpretacii a zovSeobectiovani vysledkov nasho vyskumu musime byt velmi
opatrni, nakol’ko je potrebné brat’ v ivahu pocetnost’ testovanej vzorky (n = 10) a limitov nasho
vyskumu. Vysledky nasho vyskumu poukazuju na nutnost’ d’alSiecho badania v oblasti

rozohriatia organizmu ¢loveka pred zatazenim.
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