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Abstrakt

Cilem této bakalarské prace je zjistit a naslednym intervenénim programem
posunout uroven kloubni pohyblivosti u judistt ve véku 11-15 let ze dvou klubi
Plzenského kraje, konkrétné Judoclubu Plzen a Judo Dragons 11. Soucésti teoretické ¢asti
prace je predstaveni juda, popsani kloubni pohyblivosti a ndsledny pohled na vzajemny
vztah mezi judem a samotnou pohyblivosti. Prakticka ¢ast je zaméfena na popis
vyzkumného souboru, vybér testli a nasledné vyhodnoceni zjisténych dat pretestu a

posttestu.
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Abstract

This Bachelor's thesis aims to investigate and, through a follow-up intervention
programme, to shift the level of joint mobility in judokas aged 11-15 years from two judo
clubs in the Pilsen region, Judoclub Pilsen and Judo Dragons Il. The theoretical part of the
thesis includes an introduction to judo, a description of joint mobility and the subsequent
relationship between judo and mobility itself. The practical part focuses on the description
of the research population, the selection of tests and the consequent evaluation of the pretest

and posttest data.

Keywords: judo, joint mobility, flexibility, stretching, intervention programme



SEZNAM ZKRATEK

¢. — cislo

s. — sekunda

cm — centimetr

Tzn. — to znamena

aj. —ajiné

napf. — na ptiklad

apod. —a podobné

IJF — Mezinarodni judistickd federace
CSJu — Cesky svaz juda

MCR — Mistrovstvi Ceské republiky
PIR — postizometricka relaxace

BMI — body mass index

TO — testovana osoba

t krit. — kriticka hodnota t
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1 UVOD

Ptislusné téma bakalarské prace jsem zvolil z diivodu, ze judo Vv poslednich letech
zaziva vyrazny narlst na popularitd a to nejen v Ceské republice. S tim jsou spojeny
zmény pravidel, které maji divakiim ulehcit sledovanost. Novym pravidlim se museji
pfizpusobit i samotni z&dvodnici, ktefi se poté snazi volit jiné techniky nez ty, na které
byli zvykli. S tim jsou spojeny vyssi pozadavky na celkovou pfipravenost jedince od
fyzické ptipravenosti, koordinace pohybt, psychiky az po kloubni pohyblivost, ktera
zacina hrat v judu ¢im dal tim vétsi roli. Mnohem castéji jsou na turnajich vidét chvaty,

nebo dokonce i tniky z téchto technik, které vyzaduji ohebnost a velké rozsahy pohybu.

Proto jsem se rozhodl v praci zaméfit na vyhodnoceni vlivu pravidelného tréninku
kloubni pohyblivosti. Testy a nasledny pohybovy program byly provadény ve dvou
oddilech u skupin judisti ve v€ku 11-15 let Plzeniského kraje, v Judoclubu Plzen a
Judo Dragons Il. V téchto klubech pravidelné vypomaham pii tréninku pravé téchto
skupin judistd. Tato prace by mohla slouzit jako navod pro trenéry nejen juda, ale i

ostatnich sportt, ktefi se snazi zlepsit flexibilitu svych svéfenct.



2 TEORETICKA VYCHODISKA

2.1JUDO

2.1.1 Obecna charakteristika juda
Judo je olympijsky bojovy sport, ktery ma své koteny v Japonsku. Slovo judo
pochazi z japonstiny a v doslovném piekladu znamend ,,jemna cesta®. CviCenec juda se

nazyva judoka, v prekladu judista. Pro veskeré techniky se dodnes vyuzivaji japonské ndzvy

(Schifer, 2007).

Judo dnes predstavuje bojové uméni vhodné pro chlapce i divky, muze i zeny
kazdého véku. V judu existuji stovky technik. To, co by mohlo vypadat jako piehlcovani, je
ve skuteCnosti sila juda. Judo zahrnuje pestrou Skalu pohybil, kterd méa kazdému co

nabidnout (Schéfer, 2007).

2.1.2 Pravidla juda
Jako kazdy sport ma i judo sva pravidla, tyto pravidla jsou stanovena Mezinarodni
judistickou federaci (IJF) a plati pro vSechny oficialni soutéze juda. Tyto pravidla slouzi

jak k ochrané zdravi a bezpecnosti zapasniku, tak i k zachovani ducha fair play.

Na ¢tvercovém tatami proti sobé zapasi dva judisté. Zapas trva od 2 do 4 minut
Cistého Casu podle vékové Kkategorie, v ptipadé remizy po uplynuti zakladniho ¢asového
useku nastava prodlouzeni, které je téz podle kategorie omezeno casem, anebo pokracuje,

dokud neni zapas rozhodnut.

V judu je cilem ziskat fyzickou kontrolu nad soupefem. RozliSuje se mezi chvaty
v postoji (hage — waza) a chvaty na zemi (ne — waza) kontroly nad soupetem Ize dosahnout
nékolika zplsoby (Schifer, 2007).

e Hod v postoji: Soupef je vyveden z rovnovahy a prislusnou technikou hozen
na zinénku. Hodem lze zapas ukoncit, pokud soupet dopadne na celd zada
(ippon). V ptipade, ze soupef dopadne pouze na Cast zad, ziskava judista,
ktery provadél techniku, pouze pil bod (wazari).

e Drzeni: Soupet lezi na zadech, horni polovina jeho téla je pod kontrolou.
V této pozici musi byt soupet drzen minimalné 10 sekund, aby bylo dosazeno

ptl bodu, po 20 sekundéch je zapas ukoncen.
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e Skrceni: Souper se nachazi v pozici na zemi, jeho pozice mize byt vSak
rizna. Dobfe pouzita technika Skrceni donuti soupefe se vzdat.
e Paceni: Pacit se smi pouze loketni kloub. Soupet pii tom muize sedét, lezet

nebo klecet. Dobfe pouzita technika paceni donuti soupete se vzdat.

V neposledni fad¢ je mozno soupete tzv. ,,vykartovat®, v zapase rozhod¢i mize
rozdavat zluté karty za riizna poruseni pravidel, (vyslapnuti ze zapasisté, nedovoleny uchop,
nedovolend technika ...) v ptipadé€, ze soupet dostane 3 zluté karty dostava kartu ¢ervenou

a zapas pro néj konci.

2.2  KLOUBNI POHYBLIVOST
2.2.1 Charakteristika kloubni pohyblivosti (flexibilita)

Flexibilita je zkoumana mnoha védnimi obory. Je pfedmétem nejen kinantropologie
a jejich pribuznych obort, ale zabyva se ji | fada jinych oblasti, zejména lékaiskych
(fyziologie, kineziologie, neurologie, ortopedie, aj.). V naSem piipadé vymezujeme pojem

ve vztahu k oboru kinantropologie a hovoifime o kloubni pohyblivosti (KabeSova, 2012).

Pohyblivost je definovana jako schopnost vykonavat pohyby v nalezitém rozsahu, o
plné amplitudé (Mékota, 1983). Dalsi autofi definuji kloubni pohyblivost jako schopnost
provadét pohyby ve velkém kloubnim rozsahu (Choutka a Dovalil, 1991) ¢i schopnost téla
provadét pohyb bez potizi v optimalnim rozsahu pohybu a piedchazet poskozeni kloubi,
vazii a svali (Blahusova, 2005). O flexibilité miizeme hovoiit v souvislosti s pohybem
v sérii kloubt, jako je napf. patef pii rotaci trupu, nebo s pohybem pouze v jednom uré¢itém
kloubu (koleno, rameno). Z tohoto diivodu délime pohyblivost podle jednotlivych ¢asti téla
(flexibilita kycli, ramen, pazi, trupu apod.) (BlahuSova, 2005). Pohyblivost je zavisla na
mnoha faktorech, jde pfedevsim o anatomickou stavbu kloubti, pruznost vazu, Slach a svali,

jejich uvolnéni a protazeni, nebo na psychickém stavu jedince (Dovalil, 1992).

2.2.2 Déleni pohyblivosti
V dnes$ni dob¢ se setkdvame s rGznymi zplsoby déleni pohyblivosti. Za zékladni

déleni mizeme povazovat rozdéleni do 3 skupin: hypomobilita, normélni pohyblivost a
hypermobilita. Pfi tomto d€leni je hlavnim ukazatelem fyziologicky rozsah danych kloubti
viz Tabulka ¢. 1. Zde muZeme hovofit o pojmech jako je snizena, nebo zvy$ena pohyblivost.
DalSim délenim miize byt rozdéleni na pohyblivost statickou a dynamickou. Statickou

pohyblivost lze definovat jako schopnost setrvavat v krajnich polohach po delsi dobu,



naopak pfi dynamické pohyblivosti je krajni pohyblivosti dosazeno Svihovym zplisobem na

podstatné kratsi ¢asovy usek (Dovalil, 1992). Z pravidla byva rozsah pohybu vétsi. Délit

pohyblivost miizeme i podle zpisobu dosazeni krajni polohy, a to na aktivni a pasivni. U

aktivni pohyblivosti se jedinec pohybuje diky vlastnimu usili bez dopomoci, naopak u

pasivni pohyblivosti je krajni polohy dosazeno pomoci vnéjSich vlivii napt. dopomoc

partnera, vahou biemene, ¢i vlastni hmotnosti (Jufinova, 1987).

Tabulka ¢. 1: Optimalni rozsah hlavnich kloubt ¢loveéka (Javirek, 1986)

Kloub

Ramenni kloub

Loketni kloub
Predlokti

Zapéstni kloub

Hlezenni kloub
Kolenni kloub

Ky¢elni kloub

Pohyb

predpazeni - flexe
zapazeni - extenze
upazeni - abdukce
zevni rotace
vnitini rotace
ohnuti - flexe
natazeni - extenze
supinace

pronace

flexe

extenze

dukce radikalni
dukce ulnarni
dorzalni flexe
plantarni flexe
ohnuti - flexe
natazeni - extenze
prednozeni - flexe
zanozeni - extenze
unozeni - abdukce
ptinozeni -
addukce

zevni rotace
vnitini rotace

2.2.2.1 Hypomobilita

Testovaci
poloha

stoj
stoj
stoj
stoj
stoj
sed
sed
sed
sed
sed
sed
sed
sed
leh na zadech
leh na zadech
leh na bfise
leh na bfise
leh na zadech
leh na bfise
leh na zadech
leh na zadech

sed
sed

Rozsah normalni
pohyblivosti
(stupné)
0-90
0-50
0-90
0-90
0-70
0-150
150-0
0-90
0-80
0-70
0-60
0-30
0-45
0-20
0-45
0-135
135-0
0-120
0-10
0-45
0-20

0-45
0-45

Hypomobilita neboli sniZzena pohyblivost je v poslednich letech ¢im dal tim CastéjSim

jevem. Tento jev je zpiisoben mnoha faktory. Jednim z kli¢ovych faktort, ktery ma vliv na

snizenou pohyblivost, je zajisté nartst sedavého zpisobu Zivota, ktery je za posledni roky

¢im dal Castéjsi. Vsede jsou koncetiny pokrceny. Zkracuji se flexory jak hornich, tak dolnich

konCetin, zejména tedy flexory kolene, mezi které¢ tadime skupinu tzv. hamstring



(dvojhlavy sval stehenni, poloslasity a poloblanity sval stehenni) a flexory ky¢le (pfimy sval
stehenni a sval bedroky¢lostehenni). U horni poloviny téla se zkracuji pfitahovaci a ohybaci

paze, ale 1 ohybaci prstli a zapésti.

Optimélni aroven kloubni pohyblivosti je jednim z dilezitych ptfedpokladt pro
spravné provedeni pohybové Cinnosti. Naopak praveé snizend pohyblivost limituje projev
ostatnich pohybovych schopnosti, nasledkem toho vznikaji nadmérné a nepiesné pohyby,
nastupu tnavy a tim padem i vét§imu riziku zranéni (Jufinova, 1987). To vSe je spojeno i
S procesem motorického uceni, kdy snizena pohyblivost znepiijemiiuje osvojovani novych

dovednosti, zejména techniku provedeni.

V praxi mizeme rozdélit svaly z pohledu funkéniho hlediska na dvé hlavni skupiny,
a to na svaly fazické s ptevahou bilych, rychlych svalovych vldken a svaly tonické
s prevahou cervenych, pomalych svalovych vldken. Svaly tonické jsou svalové skupiny,
které se podileji pfedevsim na vzpiimeném drzeni téla. Tyto svaly maji niz§i unavnost, ¢imz
se daji Iépe trénovat, zaroven maji lepsi regeneracni schopnosti. V dusledku trvalého napéti
ovsem dochazi k jejich zkracovani, coz mize vést ke zvySené mite rizika zranéni, proto je
vzpifimova¢ patete, flexory dolnich koncetin, lytkové svaly ¢&i velky sval prsni
(Kabesova, 2012). Naopak svaly fazické dominuji pii pohybové funkci neboli pii vlastnim
provedeni pohybu. Tyto svalové skupiny maji sklon k hypotonii a bez tréninku ochabuji. Do
této skupiny muzeme fadit pfedev§im velky sval hyzd'ovy, bfi$ni svaly, nebo tfi ¢asti

¢tythlavého svalu stehenniho (KabeSova, 2012).

Korekce hypomobility spo¢iva Vv protazeni zkraceného svalu, nejcastéji tonického a

nasledném posileni pfislusného antagonisty, nejcastéji fazického svalu (Mekota, 2005).

2.2.2.2 Hypermobilita
Pojem hypermobilita znac¢i zvySeny rozsah kloubni pohyblivosti nad béZnou uroven.
Vznika u jedinci s niz§im klidovym napétim kosterniho svalstva a zvySené kloubni volnosti
(Janda, 2001). V praxi je hypermobilita méné Casta nez sniZzena kloubni pohyblivost.
Zvysend kloubni pohyblivost je ¢astéj$i u Zen nez u muzi. Muzi maji zpravidla vyssi

procento svalové hmoty, které zvysuje napéti a tim snizuje rozsah pohybu. Zaroven zvysena



kloubni pohyblivost je nejcastéjsi u mladych divek, s pfibyvajicim vékem se postupné

snizuje (Janda, 2001).

V fad€ sporti mlze byt extrémni pohyblivost pfinosem (moderni gymnastika,
aerobik). Téz v judu mohou byt zvysené rozsahy pohyblivosti vyhodou, pfedevsim u chvatu,

kde se vyuzivaji nadrazy nohou. Nebo naopak pii akrobatické obran¢ proti chvatim soupete.

Obrazek ¢. 1: Porovnani hypermobility (vlevo) a hypomobility (vpravo) (vlastni zdroj)

2.2.3 Faktory ovliviiujici pohyblivost

Uroveii kloubni pohyblivosti se lii jedinec od jedince. Je dana mnoha faktory jako
pohlavi, vek, tvar a rozsah kloubnich plosek, elasti¢nosti limitujiciho svalstva (antagonistl),
pruznosti vazl a Slach, silou svalil realizujici pohyb v kloubu, ale i proménlivymi vnitinimi
a vn¢jSimi faktory, jako jsou Uinava, tolerance na bolest, denni doba, vné&jsi teplota, nebo

kvalita rozcviceni. Neékteré z téchto faktort si predstavime podrobnéji.

Anatomické zvlastnosti, mezi n¢ fadime tvar kloubu, ktery je dan velikosti kloubni
hlavice a kloubni jamky. Cim mensi jamka a &im vétsi hlavice, tim vétsi je rozsah pohybu

Vv daném kloubu a opacné (Peri¢, 2010). Pruznost tkani, zkracené a neelastické svaly brani
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kvalitnimu pohybu v kloubech, plati to i naopak, kdy pfili§ volné svaly znamenaji volné a
nestabilni klouby. Pohyb omezuje zejména délka a protazitelnost Slachového a svalového

vaziva (Choutka a Dovalil, 1991).

Psychické zvlastnosti, jde predevsim o psychicky stav jedince. Ze souznéni dusSevni
a télesné stranky osoby vyplyva, ze vypjaté emoce, nervozita, obavy nebo rozruSeni vedou
ke zvySenému svalovému tonu. To vSe predstavuje pro urovenn kloubni pohyblivosti

nepiijemnou situaci (Choutka a Dovalil, 1991).

vvvvvv

pohyblivosti. Obecné plati, ze pohyblivost od narozeni postupné vzrista, mirné zpomaleni
muzeme pozorovat mezi 5. a 6. rokem, 8. a 9. rokem. Maximalnimu rozvoji dochdzi mezi 9.
a 13. rokem zivota. Nejvyssi hodnoty tirovné kloubni pohyblivosti byly zjistény ovSem az

po 20. roce (Jufinova, 1987).

Vnéjsi teplota, pokud se jedinec pohybuje v chladném prostiedi (10 °C, obnazené
télo) troven pohyblivosti oproti normélu klesd. Naopak pohyblivost bude vyssi oproti
normalnimu stavu po pobytu v teplé 1azni, nebo nasledné¢ po 20 minutovém rozcviceni.
Dal$im faktorem je denni doba. Pohyblivost bude mirné snizena tésné po probuzeni, oproti

urovni pohyblivosti béhem dne (Choutka a Dovalil, 1991).

Obrazek ¢. 2: V1iv nékterych Cinitelti a podminek na uroven pohyblivosti (Choutka a
Dovalil, 1991, str. 123)

103000

'br. 26. Vliv nékterych ¢initel a podminek na droven pohyblivosti (podie
"= daju Ozolina 1970) - ' :
| — zakladni poloha, 2 — po 10minutovém pohybu v chladném pro-
stiedi (10°C, obnazené télo), 3 — v 8 hodin rano tésné pooprobuze-
ni, 4 — ve 12 hodin, 5 — po 10minutovém pobytu v 1azni 40°C, 6 - po
20minutovém rozcviceni




2.2.4 Trénink pohyblivosti
,, Cilem tréninku pohyblivosti je dosahnout jejiho potrebného stupné rozvoje a zajistit

tak specidlni pozadavky riiznych sportovnich odvervi. ““ (Choutka a Dovalil, 1991, str. 122)

P11 tréninku pohyblivosti jde o zachovani nebo znovuziskéani ptirozené pohyblivosti,
jaka je u mladeze typicka. Pravé v obdobi mezi 10-14 rokem lze pohyblivost rozvijet
podstatné rychleji nez v pozdéjsim veéku, ovsem je dulezité brat pii tréninku zietel na to, ze
kazdy jedinec ma jinou vychozi pozici pro rozvoj. Nejlépe se rozviji pohyblivost v kloubu
hlezennim, kolennim, loketnim a v kloubu ramennim. Naopak o néco hlife se rozviji
pohyblivost patefe a v kloubu kycelnim. Daného cile v tréninku pohyblivosti se dosahuje

pomoci uvoliiovacich, protahovacich a posilovacich cvi¢eni (Choutka a Dovalil, 1991).

2.2.5 Metody pro rozvoj pohyblivosti

Cilem vsech metod pro rozvoj pohyblivosti je navozeni podnétu, ktery by pro urcity
stav pohyblivosti znamenal vyzadovany impuls ke zlepSeni nebo udrzeni. Timto podnétem
muizeme rozumeét dosazeni krajni polohy v urcitém kloubu. Do této polohy se lze dostat
aktivné€ pomoci vlastniho svalového Usili, které miizeme dale dé€lit na cviceni statickd nebo
dynamicka. Krajni polohy I1ze dosdhnout i pasivné, kdy se na pohybu spolupodileji vnéjsi
vlivy, i tato cvi¢eni miizeme rozdélit na dynamicka nebo staticka. Dalsim prostfedkem pro
rozvoj pohyblivosti mohou byt uvoliiovaci cviCeni. Za moznou variantu lze povazovat
posileni agonistil, tyto svaly miZeme chéapat jako natahovaci svalové skupiny, které

zabezpecuji krajni polohy (Rubas, 1996). Nyni se na tyto metody podivame podrobné;i.

2.25.1 Aktivni dynamicka cvifeni

Dynamickéd cvi¢eni vyuzivaji dynamického provedeni pohybu, pii kterém je
dosahovano krajnich poloh pomoci hmitii nebo Svihi s pfipadnou chvilkovou vydrZi v krajni
pozici pomoci vlastnich sil. Dynamicka cviceni provadime mékce, cvi¢i-li se trhavymi a
pfilis intenzivnimi pohyby aktivuje se napinaci reflex. Napinaci reflex nastava v ptipad¢, ze

je sval ptili§ natazen, brani se tak poSkozenim (Jufinova, 1987).

Nejen v judu, ale i v jinych bojovych sportech se ve velké mire uplatiuji Svihové
pohyby, tyto pohyby mohou mit za Gcel jak rozvoj pohyblivosti, tak rozvoj koordinace, kdy

Svihové pohyby jedinec miize vykonavat v pozici pfirozené pro dany sport, napt. judista



provadi ve stoji na jedné noze zanozovani ¢i unozovani do krajnich poloh, simuluje tim

nacvik technik nohou a zéroven jimi zlepsuje rozsahy pohybu.

Svihova cvieni mizeme bez rizika provadét v piipadé, Ze nejde o protahovani
zkracenych svali, ale pouze o prevenci pied zkracenim, za predpokladu, ze jedinci jsou na
dané cviceni pln¢ koncentrovani. V piipad¢ snizené koncentrace se zvySuje riziko zranéni.
Svihovy pohyb je kratkym a rychlym svalovym stahem, ktery je pii dosaZeni krajni polohy
prerusen stahem antagonisti. Podle Ttamy a kol. (1988) se vnitini struktura pohybu rozdéluje

na tfi faze:

e piipravna — pfiprava, zacatek pohybu
e hlavni — impulsivni svalové usili
e zavérena — dokonceni hlavni faze, doznivani, v ptipad¢ dalsiho opakovani

je zaroven fazi ptipravnou

Svihové pohyby mitizeme rozdélit podle drahy na pohyby v tiplném rozsahu pohybu,
kdy se po dosazeni krajni polohy vracime do zakladniho postaveni, a na hmity v krajni

poloze kdy se provadéji kratké hmity, tzv. ,,pérovani. Pfi této technice se vyuziva setrva¢né

sily a pruznosti téla (Kabesova, 2012)

2.25.2 AKktivni staticka cviceni

Staticka cviceni si mliZeme ptedstavit pod dnes velmi oblibenym pojmem, strecink.
Tato cvi€eni jsou zaloZena na del§im setrvani v krajni poloze, do niZ se cvi¢enec dostava
svalovou kontrakci bez pomoci vnéjsich faktorti, pfi tomto pohybu se sval uvolnéné natahuje
az do zadouci délky. V krajni poloze by jedinec mél setrvat okolo 20 sekund, doba v krajni
poloze by se méla postupem tréninku prodluzovat. Dulezité je, aby dochdzelo ke spravnému
nap¢ti svalu, sval by nemél byt natahovan do bolesti, ale pouze do mirného tahu. V prib¢hu
cviceni by se m¢l pocit tahu snizovat, pokud se naopak zvySuje znaci to ptetizeni svalu. Pti
statickém cviceni je dilezité spravné dychani, kter¢é napomahd dany sval uvolnit,
tzv. ,,sval prodychame*. Staticka cviceni s vydrzi v krajnich polohach volime po zahrati,

predchazime tim riziku zranéni (Choutka a Dovalil, 1991).

StreCink dokaZe zlepSit rozsah pohybu vice neZz protahovani dynamické. Tato
cviCeni by se méla volit az po samotném vykonu, kdy by mé¢lo dochéazet ke zklidnéni a

relaxaci organismu.



2.2.5.3 Pasivni dynamicka cvi¢eni

Pasivni dynamicka cviceni jsou obdobou aktivnich cvi¢eni dynamickych s jednim
zasadnim rozdilem. Do krajni polohy se cvi¢enec dostava zejména diky pomoci partnera,
bifemene nebo natahovacich gum. Stejné jako u aktivnich dynamickych cviceni se vyuzivaji
rytmické hmity. Z metodického hlediska plati to samé jako u aktivnich cviceni

(Choutka a Dovalil, 1991).

V nékterych publikacich (Kos, 1965) se miizeme setkavat i s pojmem ,,polopasivni‘
cviCeni, kterymi se rozumi cviceni bez dopomoci partnera, ale pouze za pomoci gravitacni

sily projevujici se vahou téla (napt. mekké hmity v predklonu).

2254 Pasivni staticka cviceni
U pasivnich statickych cviceni plati to samé jako u aktivnich statickych cviceni,
V principu jde o to samé, a to se dostat do krajni polohy a setrvat v ni. Do krajni polohy se

cvicenec dostane za dopomoci partnera nebo biemene (Choutka a Dovalil, 1991).

2.255 Metody kontrakce — relaxace — natazZeni

Za jednu z nejefektivnéjSich metod zlepSujici kloubni pohyblivost se jevi metoda
kontrakce — relaxace — natazeni, t¢z n€kdy oznaCovana zkratkou PIR
(postizometricka relaxace) (Dovalil, 2002). Tato metoda protahovacich cviceni se zaklada
na vyuziti ochranného utlumu, tohoto stavu jedinec dosdhne po kontrakci svalu a jeho

nasledném uvolnéni.

V principu jde o ¢&tyti faze. V prvni fazi sval pasivné natdhneme do polohy pod
urovni bolestivosti. V druhé fazi navodime wvnéj§im odporem sméfovanym proti
izometrickou kontrakci svalu, ktera trva 4-6 sekund, tim se zvysi jeho napéti. Ve tieti fazi se
sval po kontrakci v dané poloze uvolni a dojde k jeho ochabnuti, v této poloze setrvame 2-3
sekundy. Ve ¢tvrté fazi sval pasivné protahujeme, vychazime z polohy, kterou jsme dosahli
v piedeslych fazich, dojdeme do nové dosazené polohy, v ni setrvame okolo 8 sekund, tato
doba je pottebna k efektivnimu protazeni vaziva. Diky této metod€ mizeme pohyb vykonat
ve vét§im rozsahu pohybu a sval tak protahnout vyhodnéji, néz kdybychom protahovali sval
ze zdkladniho postaveni. Cyklus miizeme provadét do té doby, nez se rozsah pohybu

ptestane zvétSovat, tzn. do bolestivych pocita (Choutka a Dovalil, 1991).
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2.2.6 Zasady pri protahovani
Dodrzovéani zasad a spravnych postupli pii protahovani predchazime moznym
problémtim, které mohou nastat pii bezhlavém streCinku, jako je naptiklad natazeni svalu,

nebo vyvolani napinaciho reflexu.

V prvni fad¢ je dilezité svaly pfed stre¢inkem alesponi lehce zahiat. Doporucuje se
lehka aerobni aktivita, typu chlize nebo jogging. Zahiaté svaly jsou elastictéj$i nez svaly

studené, 1épe se tedy dokazeme dostat do krajnich poloh, aniz by nam hrozilo natazeni svalu.

Dulezitou podminkou u protahovani je abychom se na cvieni koncentrovali,
soustfedili se na dané svalové skupiny, které momentaln¢ protahujeme. Idealni je, pokud na

protahovaci cviceni mame klid, nikdo nas nerusi a mizeme se tak pIn¢ zacilit na dany cvik.

Vyznamnou roli hraje 1 spravné dychani. To znamena rovnomérné pracovat s nasSim
dechem, nezadrzovat ho, ale naopak. Pti vydechu by se méla poloha posouvat smérem
k vyZzadovanému rozsahu pohybu, vydech snizuje napéti ve svalech. Spravné dychani nam

téz pomaha pracovat se stresem, ktery t€z zvysuje tonus naSeho svalstva (Slavik,2009).

Klicové pro zlepSovani je si najit €as a cviceni se vénovat pravidelné. DosaZena
uroven kloubi pohyblivosti neni trvaly stav, pii pferuseni pravidelnosti iroven rychle mizi
(Slavik, 2009). Protahovaci cviceni miizeme provadét kazdy den. Tato cviCeni nezaberou
pfili§ Casu a nevyZaduji nikterak narocné vybaveni, vétSina cvikl se da provadét kdekoli a
kdykoli. V krajnich polohach setrvame okolo 20-30 sekund, nasledné sval uvolnime a

Mot w

provadime cvik alespon jesté jednou (Peric, 2012).

2.2.7 Uvoliiovaci cvifeni

Jejich celem je snizit svalové napéti, Casto jsou oznaCovana téz pod pojmem
relaxacni cviCeni. Jednd se predevSim o vyklepavani, vytfasani a promackavani svalstva.
Dilezité je cilené vnimani napéti, respektive uvolnéni svalu (Rubas, 1996). Uvolilovaci

cviceni miizeme vykonavat sami, nebo s pomoci druhé osoby.

V dne$ni dobé& jsou stile oblibené€jsi masazni pomicky, které ndm napomahaji
jednoduseji sval dostat do uvolnéného stavu. Jedna se napi. o masazni pistole, masazni

micky, flossbandy. Na vrcholu pyramidy masdznich pomicek stoji pénové valce
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(foam roller), které se vyrabéji v Sirokém spektru od mékkych hladkych valct az po velmi

tvrdé vroubkované valce.

Cviceni s pomoci vélce spada do kategorie samo-myofascidlniho uvolnéni, které je
zalozené na masazi pomoci vlastniho téla (Yoshimura, 2019). Uginky foam rollingu se
zabyvaji rizné studie, podle MacDonalda (2013) cviceni na pénovém valci ma pozitivni vliv
narozsah pohybu. Zaroven valcovani napomaha zlepsit pritok krve a kysliku v tkanich. Dale

sniZzuje svalové napéti.

Vialcovani bychom méli provadét v pomalém tempu, pomalymi pohyby ddvame cas
svalu adaptovat se na tlak, pokud je tlak pfili$ silny dané misto odleh¢ime. Zatuhlym mistim

vénujeme vice ¢asu. Valec se pouziva pouze na svaly, nikoliv na kosti a klouby.

23 VZAJEMNY VZTAH JUDA A KLOUBNI POHYBLIVOSTI
2.3.1 VIiv juda na pohyblivost kloubniho aparatu

Judo je sport, ktery vyzaduje specifické naroky na pfipravenost kloubniho aparatu.
Pti zapase, ale i pfi tréninku, se judista Casto pohybuje v zdkladnim postaveni, které
predchazi samotnému uchopeni soupete. Toto postaveni vychazi z mirn¢ pokréenych nohou
Vv koleni. Paze jsou v pfedpazeni, kde lokty jsou mirné pokréené. (viz obrazek ¢. 2)

Obrazek ¢. 3: Zakladni postoj judisty (vlastni zdroj)
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U judistt mlzeme pozorovat svalové dysbalance, které vznikajivlivem
nerovnomérného zatizeni pohybového aparatu. Svalové dysbalance se tvoti v disledku, ze
jedna svalova skupina je oslabena a druhd zkracena, diky této nevyrovnanosti je zptisoben

tah do jednoho sméru (Kolaf, 2009).

Castym jevem jsou zvétsené kyfozy a lordozy na pétefi. ZvétSena kréni lordéza je
Projevuje se pfedsazenim hlavy. ZvétSena hrudni kyfoza, ziejm¢ nejvyraznéjsi dysbalance
judisti a bojovych sportovct obecné. Jde o zkraceni prsnich svald, zdvihacu lopatky a
hornich ¢asti trapézového svalu spoleéné s ochabnutim dolnich fixator lopatek a
vzptimovace patete. (Syslova, 2005). Horni zkFizeny syndrom, jedna se o ptetizeni kréni
a hrudni pétete, které je zplsobeno Spatnymi pohybovymi navyky. Pfi tomto syndromu
dochazi ke zkraceni hornich vldken trapézového svalu a zdvihace lopatky, ochablé jsou
hluboké flexory krku a dolni fixatory lopatek. Vyrazné se zde zapojuje zdviha¢ hlavy.

Projevuje se zvysSenou kréni lord6zou, protrakci ramen a kulatymi zady (Kolat, 2009).

Castym ukazem je i skoliotické drZeni téla, jedna se o vychyleni patefe do strany,
které vznika diky ptetéZzovani jedné strany cvicence. Judisté by méli chvaty zvladat na obé
dv¢ strany, ovSem jedna z nich bude vZdy dominantnéjsi a vétSinu chvati budou provadeét

na svoji silnéjsi stranu.

Tendenci ke zkracovani maji flexory pazi, zejména dvojhlavy sval pazni a svaly
predlokti, které jsou po vétSinu zapasu staZzeny. Stejné predpoklady maji i svaly na zadni
strané stehna a bérce, tyto svalové skupiny jsou Casto vyrazné zatézovany, je proto o to

naro¢néjsi jejich kompenzace.

2.3.2 VIliv kloubni pohyblivosti na vykon judisty

Jak bylo zminovano v ptedchozi kapitole judo ma zasadni vliv na pohyblivost
zapasnika, svalové dysbalance, ale i na celkové drzeni téla sportovce. Musime se ovSem
podivat na tyto dv¢ slozky i z druhé strany a to, jaky ma vliv Giroven pohyblivosti na samotny

vykon zapasnika. Dobra tiroven flexibility je pro judistu konkuren¢ni vyhoda.

Technickd stranka je nedilnou soucasti tréninku juda. Judistické techniky at’ uz

V postoji, nebo na zemi vyzaduji urcitou schopnost koordinace, sily a pohyblivosti. Pokud
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jedna ze slozek ve vykonu judisty chybi, tak se techniky provadéji vyrazné slozitéji, nez

kdyz jsou v rovnovéaze.

Vse zalind u schopnosti zkoordinovat pohyby tak, aby dany chvat byl proveden
spravng a efektivné. Zaroven diilezitou roli hraje sila svalovych partii, vétSinou jde o svalstvo

zad, hornich a dolnich kon¢etin, které jsou pii vychyleni soupeie velmi dilezité.

V neposledni fad€ pro spravné provedeni chvatu potfebuje judista dostacujici stupen
kloubni pohyblivosti. V ptipadé, ze predeslé dvé slozky jsou na vynikajici urovni, ale
pohyblivost zaostava, bude mit judista velké problémy s chvaty, které by mohly jeho styl
boje posunout na vyssi level. Pohyblivost mé tedy vyrazny vliv pfi ndcviku technik,
Vv pripad¢, ze jsou zkraceny lytkové svaly, hamstringy, je omezena pohyblivost v ramennim
¢i ky¢elnim Kkloubu, bude mit judista problém se nastavit do odpovidajiciho postaveni
ptedevsim pii Goshi-waza (techniky bokii). Tyto techniky vyzaduji nejvétsi komplexnost
judisty, zaroven techniky bokid jsou nejcastéji pouzivanymi technikami, které vedou

k bodované akci.

Kvalitni pohyblivost je stile CastéjSim jevem i u samotné obrany proti chvatim
soupefe. Trend prechodu od silového ,,stojatého juda k atleticko-gymnastickému zptisobu
boje je znac¢ny predevSim v nizSich vahovych kategoriich. Mnohem ¢astéji mizeme na
turnajich pozorovat tiniky z chvati soupete pomoci akrobacie a vlozeni vlastni energie do
soupefova utoku, diky této strategii se lze z techniky pietoCit az do nebodované pozice na
btise. OvSem nejde jen o pridani energie do soupetovo techniky, 1ze se diky dobré flexibilité
soupefové ataku zcela vyhnout tim, Ze se judista dokaZe z nepiijemné pozice dostat jesté
pred zahajenim protivnikova utoku. Zde se opét vyrazné projevuji faktory koordinace,

gymnastiky a flexibility.

2.3.3 Vyznam zartazeni tréninku pohyblivosti do tréninku juda

Judisticky trénink by mél byt zaméfen na komplexni rozvoj jedince ve vSech
smérech. Nejvice tréninkovych hodin podle Ceského svazu juda by Zaci méli vénovat
technicko-taktické ptipravé, nasledovat by mél cviény zapas, tyto slozky tréninkového cyklu
by se mély vyskytovat nejvice. Zhruba 0 polovinu méné¢ ¢asu bychom se méli vénovat
rozvoji sily a vytrvalosti. Regeneraci a kompenza¢nim cvicenim bychom méli davat cca 1/3

Casu v porovnani s technicko-taktickou piipravou nebo cvicnym zapasem. (viz tabulka ¢. 2)
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Tabulka &. 2: Doporugené tréninkové zatizeni kategorie U16 (Cesky svaz juda, 2023)

Doporuéené tréninkové zatiZzeni kategorie U16

OTuU STU
¢z REG DNY JED ZAVIST ROS ROV TETA RAND
500 50 280 300 15/45 70 90 160 130

OTU - obecné tréninkove ukazatele
STU - specidlni tréninkové ukazatele
REG - regenerace, kompenzac¢ni cvic¢eni
DNY — dny zatizeni

JED - tréninkov¢ jednotky

ZAV/ST — zavody / zapasy

ROS - rozvoj sily

ROV - rozvoj vytrvalosti

TE / TA —technika, taktika

RAND - randori (cvi¢ny zapas)

Problém nastava v praxi. Regeneraci, kompenza¢nim cvienim a streinku je
vénovana, ve vétSiné nejen judistickych oddilti, vyrazné mensi pozornost, nez by si
zaslouZila. Trenéfi chtéji vysledky svych svéfencli hned, bez ohledu na celkovou
vyrovnanost sportovce. Rad&ji tak voli vétSi objem slozek jako je cviény zépas,
technicko-takticka pfiprava nebo rozvoj sily, které podle nich zavodniky posunou vice, nez
kdyby se misto Casti jedné z vySe zminovanych slozek vénovali kompenzaci nebo strecinku.
Misto toho strecink Upln€ vynechdvaji nebo ho davaji svéfencim za domadci ukol, ktery
vykonaji jen cilevédomi jedinci. U menSich ¢i méné chépavych déti je dulezité techniku
protahovani ndzorné ukazat a vysvétlit zakladni principy, dozor nad tim, jak déti provadéji
pohyb je velmi dilezity, trenér musi dokazat vyhodnotit, zda svéfenec provadi cvik
technicky spravné, v piipadé, ze jsou shledany chyby v provedeni, mél by je umét napravit
(Choutka a Dovalil, 1991).

Strecink hraje dilezitou roli nejen v daném sportu, ale 1 v béZném zivoté vcetné
volnocasovych aktivit. Protahovani mé vyznam zejména jako prevence svalovych poranéni,
poskozeni kloubti, bolesti zad nebo svalového pfetizeni a nasledné bolestivosti
(Slavik, 2009).
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3.1

3.2

3.3

3 CIL, HYPOTEZY A UKOLY PRACE

Cile prace

Prokazat, zda pravidelny trénink flexibility pomoci stre¢inkovych cvi¢eni mé vliv na
rozvoj kloubni pohyblivosti.

Pomoci vybranych cvikii testujici kliCové partie judisti zjistit uroven kloubni
pohyblivosti.

Statisticky porovnat vysledky pretestu a posttestu.

Porovnat hodnoty vysledkii dvou skupiny rozdélenych podle body mass indexu

(BMI).

Hypotézy
Hi: Piedpokladame, Ze pravidelny trénink pohyblivosti bude mit pozitivni vliv na
uroven pohyblivosti judistt.

cvwr

pohyblivosti.

Ukoly prace

Pro to, aby byl splnén cil prace a ovéfeny hypotézy, je nutné splnit nasledujici ukoly:

Prostudovat odbornou literaturu spojenou s timto tématem.

Stanovit proménné, podle kterych lze posuzovat zmény v rozsahu pohyblivosti.
Vytyc€it vyzkumny soubor.

Vybrat testovaci cviky.

Vytvofit tréninkovy program protahovacich cviceni.

Realizovat sbér dat — vyplnéni osobnich dotazniki, vstupni métent.

Pohybova intervence zamétena na zlepSeni kloubni pohyblivosti.

Zaveérecné testovani.

© 0o N o g B~ w D PE

Vyhodnoceni ziskanych dat.
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4.1

4.2

4 METODY A REALIZACE VYZKUMU

Strategie vyzkumu

Pti vyzkumu byla cilen€ uplatnovana pohybova intervence, ktera méla za ukol ovéfit,
zda ovliviluje vyzkumny soubor. Vyzkum byl organizovan jako komparativni
experiment, kde byl sledovan vliv zejména statického streinku pii pohybové intervenci

u vybranych kontrolnich cvikl pohyblivosti.

Metodami aplikovanymi pii vyzkumu byly standardizované testy, jako napi. hluboky
predklon v sedu ¢i sepjeti rukou za zady, ktery je soucasti testit EUROFIT, UNIFIT nebo
FITNESSGRAM. Soucasti byly i testy, které mély za ukol zjistit pohyblivost danych
partii, které jsou pro judo dilezité. Déle bylo pouzito i dotaznikové Setfeni na zjiSténi

ptipadnych kontraindikaci, které¢ by mohly zapticinit ovlivnéni vysledk.

Vstupni i zavérené testovani bylo provadéno v terénnich podminkach télocvicen,
kde vybrani probandi pravideln¢ trénuji. Testovani probihalo v ptilehlé mistnosti, kde

mely testované osoby klid na piesné provedeni cviku dle instrukei.

Mezi vstupnim a vystupnim testovani probihala pohybové intervence, pti které byla
zvolena metoda statického streCinku, ta byla i soucasti tréninkového planu
(viz ptiloha ¢. 3 a 4), ktery probandi plnili na tréninku, v ptipadé netiCasti v domacim
prostiedi. OvSem soucasti rozvoje pohyblivosti bylo 1 ob¢asné zatfazeni jinych metod

rozvoje (PIR, dynamicka forma nebo staticka pasivni forma).

Jakozto nezavislé proménné byly zvoleny pravé tyto metody strecinku, zavislé
proménné byly vysledky kontrolnich testli pohyblivosti. Mezi dal$i proménné, které
mohly ovlivnit vysledek miZzeme povazovat: zdravotni stav jedince, vék, pohlavi, vyska,
BMI, psychicky stav, spontanni aktivity ¢i jiné sportovni aktivity. VSechny tyto

proménné byly zjistovany pomoci dotazniku.

Vyzkumny soubor

Vyzkumu se ucastnily judisté kategorie mladsich zaku, starSich zakt a mladsiho

dorostu, konkrétné ve véku 11 az 15 let, rocniky 2008 az 2012. Zakladni soubor tvofil 55

judisti (15 divek a 40 chlapci). Judisté byli z oddila Plzeniského kraje, kde pravidelné

trénuji, konkrétné z Judoclubu Plzeii a Judo Dragons 11.
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Vyzkumny soubor byl ve finale ziizen na celkem 41 judistt (11 dévcat a 30 chlapcit).
14 jedinct bylo z vyzkumu vyfazeno z diivodu neplnéni interven¢niho planu nebo ukonceni
pusobeni v jednom z klubd. Do vyzkumu byly zaroven vybrany jen ty osoby, které maji
minimalné 2 tréninkové jednotky juda tydné a v dobé pretestu a nasledného intervenéniho
programu nem¢ly zadné zdravotni omezeni, které by ovlivnilo vysledky. Zaroven vSechny
zucastnéné osoby byly pfedem sezndmeny se vSemi postupy, se kterymi se v prib&hu
vyzkumu stfetnou. Piesny pocet testovanych osob podle véku a pohlavi mizete vidét

V tabulce ¢. 3.

Vyzkumny soubor byl zaroven rozdélen do 2 skupin podle svého BMI, divodem
rozdéleni bylo ovéteni hypotézy H». JelikoZ vyzkumny soubor nebyla pouze jedna vékova
kategorie, ale tfi (U12, U14 a U16), kde jsou rozdily v definici t€z$i a leh¢i vahové kategorie,
byla zvolena metoda vypoctu BMI, néasledné byli ucastnici rozdéleni do 2 skupin. Prahova
hodnota se rovnala medianu skupiny (BMI= 19,85). Leh¢i skupina ¢itala 21 ¢lenti (skupina

A%

1), t€z8i 20 ¢lend (skupina 2).

Tabulka €. 3: Rozlozeni vyzkumného souboru (vlastni zpracovani)

Vek Chlapct Divek
11 let 3 0

12 let 4 1

13 let 9 4

14 let 6 1

15 let 8 5
Celkem 30 11

Graf ¢. 1. Rozdéleni podle pohlavi (vlastni zpracovani)

Pohlavi

= Chlapci = Divky
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4.3  Organizace vyzkumu
Organizace prace probihala v pfedem piipravenych etapach, které slouzily jako

opérné body rozfazovani vyzkumu.

V prvni etapé probihala pfiprava na samotné zahajeni prace. Probihala formulace
cili, stanoveni tikolli a formulace hypotéz, nasledovala obsahova analyza zdrojti a ovéiovala

se validita testii pohyblivosti.
Ve druhé etapé byl vybran zakladni soubor, ktery byl obezndmen s cilem prace.

Treti etapou zacalo vstupni testovani. Pretest se uskute¢nil po skonéeni zavodni
sezony, tedy po Mistrostvi Ceské republiky zakdi koncem fjna 2022 v $atné vedle
télocvicny, kde judisté pravidelné trénovali. VSichni probandi provedli 5 testii pohyblivosti.
Hodnoceni vykonu probihalo na zikladé spravné provedené techniky testu a vysledné

dosazené hodnoty v centimetrech.

Naéslednou etapou byl intervencni program, ktery se zaméfil na zlepSeni flexibility.
Probandiim byl pfedéan tréninkovy program v podobé zdznamového archu, ktery obsahoval
tabulku cvikd (pfiloha ¢. 4), do niz si zaznamenavali jednotlivé tréninky pohyblivosti.
Soucasti tréninkového programu byl i podrobny popis cviku (pfiloha €. 3), které byly
zaroven pifedvedeny a vysvétleny v nésledujicich trénincich po provedeni vstupniho
testovani. Pohybovy program trval 20 tydnt, kdy probihalo piipravné obdobi. S judisty byly
cviky provadény na kazdém tréninku, v ptipadé€, Ze v dany den trénink nebyl ¢i se ho
nemohli Gcastnit provadeli protahovaci cvi¢eni v domacim prostiedi s oporou popisu cviki
a zaznamového archu. Intervencni program zahrnoval 6 protahovacich jednotek tydné po 8

az 9 cvicich, které byly provadény ve dvou sériich, jez trvaly 20-30 sekund.

Pata etapa se vyznacovala zavérecnym testovanim, které bylo provedeno za stejnych
podminek na stejném misté jako vstupni testovani. Posttest probéhl pfed zacatkem hlavni
Csti jarni sezény, tzn. pred prvnimi jarnimi zavody, které slouzily jako kvalifikace na MCR.

Tyto zavody probehly v SuSici za¢atkem dubna 2023.

V posledni fazi byly vyhodnoceny vysledky vyzkumu. Zaroven bylo ovéfeno splnéni

cili, vyhodnoceni hypotéz a doslo k celkovému zhodnoceni experimentu.
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4.4  Metody sbéru dat
Vsech pét test kloubni pohyblivosti, které byly pouzity jsou zaméteny na ohebnost

svalovych partii, jez jsou pro judo velmi dulezité.

Pfed samotnym testovanim probandi vyplnili dotaznik (pfiloha ¢. 1), ve kterém byli
dotazovani na véci, které by mohly ovlivnit vysledky. Po vyplnéni dotazniku byli zvazeni a

zm¢éfteni, kvili ovéfeni hypotézy Ho.

Pti testech obecné platilo, Ze TO ma na kazdy test kloubni pohyblivosti 2 pokusy,
pficemz byl vzdy zapocitavan ten lepsi. TO musi v dosaZené poloze setrvat 2 az 3 sekundy,

aby se pokus pocital za platny.

Zaroven vstupni 1 vystupni testovani probihalo za stejnych podminek. Tzn. ve stejny
den v tydnu, po stejném rozcviceni pied provedenim testd, v mistnosti, kde byly TO

maximalné po dvou, aby mély klid na provedeni testu a vzajemné se neovliviiovali.

Presnost méfeni na 1 cm.

4.4.1 Piedklon v sedé /sit —and — reach test

Pro méfeni pohyblivosti zadni strany stehen, kycelniho kloubu a spodni ¢asti zad byl
vybran tento standardizovany test, ktery je soucasti fady testovych baterii jako jsou napf.
EUROFIT ¢i UNIFIT. Predklon v sed€ je jednodussi na spravné technické provedeni nez
predklon ve stoje, jelikoz kdyz TO stoji spiSe pokr¢i kolena, coz vede k vyraznému sniZeni

napéti hamstringii a tim padem invalidnimu provedeni testu.

Pfi testu ma proband zapiena chodidla o testovaci box, ktery je vysoky 25 cm. Nohy
jsou natazené. TO provadi pomaly kontrolovany pfedklon s vydechem, natazenyma rukama

se snazi dosahnout smérem na testovaci box, jehoZ hrana urcuje nulovou hodnotu.

Pokud TO dosahne konecky prstii pfes hranu boxu hodnota je udavana kladné,

Vv piipad¢ nedosaZeni na trovent boxu hodnota je zaporna.
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Obrazek ¢. 4: Piedklon v sed¢ (vlastni zdroj)

442 Celni rozstép
Tento test ma za kol zjistit uroven pohyblivosti predevsim kycelniho kloubu, ktery

je dilezity pii technikach bokt a nohou.

-----

V jedné ose.
Mg¢ti se vySka rozkroku nad podloZkou.

Obrazek &. 5: Celni roz§tép (vlastni zdroj)
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4.4.3 Sepjeti rukou za zady

Tento test, ktery je soucasti testové baterie FITNESSGRAM ma za ukol ovérit
mobilitu ramen a tricepsu, tyto partie jsou v zapase extrémné namahany at’ uz pii samotném
uchopu soupete nebo u vychylovani protivnika z rovnovahy a nasledném provadéni chvatd,

zejména u tzv. Te-waza neboli techniky pazi.

Provedeni testu, proband se postavi do vzpiimeného stoje, nohy jsou na $ifi ramen.
TO sevfe ruce v pést, tak aby se vyfadil faktor délky prstl, nasledné se snazi proband spojit
ruce za zady. Jedna paze shora a druhd spodem. Cvik proband provadi na obé¢ strany, nejprve
prava ruka shora, nasledné leva. Timto testem muZeme zaroven porovnat pohybovou

symetrii ramen. Mé&fi se rozdil mezi prsty na ose ruky.

Obrazek €. 6: Sepjeti rukou za zady (vlastni zdroj)

4.4.4 Test rozsahu pohybu kotniku a trojhlavého svalu lytkového

Lytka a kotniky jsou v judu velmi dulezité, pokud jsou tyto partie zkraceny neni

2%

Pfi testu se na podlozce nachazi metr, ktery ma nulovou hodnotu u stény. TO zaujme
pozici s vykrocenou jednou nohou piimo vedle metru. Ta noha, ktera provadi test je blize ke

stén¢. Ob¢ chodidla smétuji prsty kolmo na sténu. Cilem TO je dotknout se kolenem stény,
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aniz by se odlepila pata od podlozky, test provadi na ob¢ strany, nejdiive pravou nasledné

levou nohou. Cim dale je chodidlo od stény, tim lepsi je pohyblivost.

Obrazek ¢. 7: Test rozsahu pohybu kotniku a lytka, pohled z boku (vlastni zdroj)
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445 Test rozsahu pohybu zapésti

Judo je sport, pii kterém se judisté vétSinu tréninku nebo zapasu drzi za kimono.
Nejde ovSem pouze o trénink na zinénce, ale 1 silovy trénink ma zastoupeni v piipraveé
judisty, to vSe vede k pfetézovani svalll, jenz maji za kol stisk dlang, tyto svaly maji tim

padem tendenci ke zkracovani.

Timto testem zkouméame rozsah v dorzalni flexi, kdy jde pohyb smérem za hibetem
ruky. Proband si stoupne na vzdalenost natazené paze od stény, na niZ je umistén metr
s nulovou hodnotou na urovni podlozky. Nohy TO jsou od sebe vzdalena na §ifi ramen.
Proband ma po celou dobu testu obé ramena ve stejné vysce, nenaklani se na zadnou stranu.
Testovana paZe je umisténa na sténé tésné vedle metru a po celou dobu testu je natazena
Vv lokti. Cilem je dosdhnout testovanou pazi co nejnize aniz by se odlepila patka dlané od
stény, nebo pokréil loket. V misté, kde se zasady spravného provedeni porusi je TO

zastavena. M¢fi se vyska patky dlané od podlozky.

Obrazek €. 9: Test rozsahu pohybu zapésti vychozi postaveni (vlastni zdroj)
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Obrazek ¢. 10: Test pohyblivosti zapésti maximalni dosazena hodnota (vlastni zdroj)
A <. | ’gr
! i

4.4.6 Zasobnik cvikia na zlepSeni pohyblivosti

Cilem intervenéniho programu bylo =zlep$it kloubni pohyblivost probandi.
Tréninkovy program zahrnoval cviky, které byly sméfovany na rozvoj pohyblivosti
testovanych partii, ale i na svalové partie, které jsou pfi judu, ale i v béZném Zivoté,
namahany. Nachézely se v ném piimo dané testové cviky, jez by mély zlepSovat pohyblivost
u vybranych kontrolnich cvikl nejlépe. Soucasti programu byly ovSem i dopliikkové cviky
protahujici jen urcitou ¢ast svalové partie, ktera byla testovana nebo byl sval protahovan pod

jinym uhlem, aby doslo k protazeni svalu v riznych smérech.

Cviky na zlepseni prredklonu v sedé
e Rovny predklon v sedé / ve stoji
e Ohnuty predklon v sed¢ / ve stoji
e Piedklon k jedné noze ve stoji

e Pfitazeni natazené nohy pomoci pasku k hrudniku — druhé noha natazena

na zemi
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Nohy za hlavu v leze na zadech

Cviky na zlepSeni rozs§tépu

Rozsteép

Provaz

Unozeni jednonoz — unozena noha polozena na vyvyseném boxu
UnoZzeni jednonoz — jedna noha unoZena, druha v podiepu

Sed roznozny -> piedklon

Sed roznozny skrémo (Motylek) — lokty tla¢i do kolen smérem
k podlozce

Klek rozkro¢ny

Cviky na zlepSeni sepjeti rukou za zady

Sepjeti rukou za zady — jedna paze shora, druha spodem

ProtaZzeni ramen ve vzpazeni — klek, dosedavani na paty

ProtaZeni tricepsu za hlavou — druhd ruka tla¢i do lokte smérem
k podlozce

Modleni se za zady — cvicenec tlaci lokty dolii, dlané naopak zvedame
vzhtru, prsty sméfuji k podlozce

PtitaZeni paZe za zady — vyuZiti pasku na pfitazeni

Protazeni ramena za zady — tzv. ,,prosednuti ramen*, sed, paze zapazené
— dlan€ na podlozZce — cvi¢enec posouva trup vpred

ProtaZeni prsnich svali — paZze ohnutd v lokti, zaptena o zed / zebfiny
rameno cvicenec tlaci vpied

Protazeni prsnich svalti ve vzporu kle¢mo — jedna ruka upazena, dlan

sméiuje do podlozky

Cviky na zlepSeni rozsahu pohybu kotniku a lytka

Diep na plnych chodidlech
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Protazeni lytka u zdi — cviCenec se zapfe rukama o zed’, jednu nohu
natazenou zanoZi, snazi se udrzet patu na zemi postupn¢ posouva dozadu.
Véha je na predni noze, chodidla jsou rovnobézné

Stfecha — ProtaZzeni ve vzporu. Paty a dlané na podlozce, hyzd¢ jsou.
nejvyssi bod celého téla

Protazeni lytka na schodu — patu cvicenec pousti pod troven schodu

Cviky na zlepSeni rozsahu pohybu zapésti

Protazeni v kleku — prsty sméfuji k télu, cvi¢enec dosedava na paty
Protazeni v kleku — prsty sméruji od téla, cvienec pfenasi vahu smérem
K prstim

Protazeni v kleku — jedna dlan vedle kolen, celou plochou na podlozce,
prsty sméfuji doptfedu, ruka je natazena v lokti, rameno cvicenec tlaci
k podlozce

ProtaZzeni ptfed télem — protahovand paze predpaZena, dlan smétuje
smérem od téla, druhou pazi uchopi cvic¢enec protahovanou ruku za prsty

a ptitahuje ji smérem k télu
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5 STATISTICKE ZPRACOVANI A VYHODNOCENI DAT

V této kapitole jsou hodnoceny vysledky ziskané testovanim. Kazdy test je hodnocen
individualn€. V tabulkach jsou zaznamenané namétené hodnoty BMI, vstupniho a
vystupniho testovani spole¢né s vyslednym rozdilem mezi testy. Soucasti vysledka je i
aritmeticky pramér celého vyzkumného souboru u daného testu. Pro jednodussi interpretaci
vysledkl jsem pouzil vyseCové grafy, které znazornuji, zda jednotlivi probandi prokazali
zlepseni, zhorSeni nebo zachovani hodnot naméfenych v porovnani se vstupnim testovanim.
Vysledky jsou udavany v centimetrech. To, zda byl rozdil statisticky vyznamny byl ovéfen

pomoci parového t-tesu na hladin€ pravdépodobnosti 0,05.

K ovéfeni hypotézy Hz byl vypocitan aritmeticky primér posttestu pro kazdou

skupinu individualné, nasledné byly skupiny porovnany mezi sebou.

5.1Vyhodnoceni testu predklon v sedé
Tabulka ¢. 4: Vysledky testu pfedklon v sedé (vlastni zpracovani)

Testovana osoba BMI Pretest Posttest Porovnani
1 20,85 0 1 1
2 17,92 18 20 2
3 24,80 23 27 4
4 23,42 8 14 6
5 19,85 6 10 4
6 17,75 4 2 -2
7 15,42 -2 0 2
8 17,46 13 17 4
9 18,23 7 10 3
10 17,19 9 12 3
11 19,25 5 -2 -7
12 17,13 3 8 5
13 20,58 -10 0 10
14 20,45 -3 2 5
15 26,97 0 5 5
16 22,61 1 10 9
17 31,47 8 14 6
18 16,69 -7 0 7
19 20,85 0 9 9
20 17,29 -7 1 8
21 17,26 13 17 4
22 19,27 24 24 0
23 21,82 8 14 6
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24 20,55 0 6 6
25 23,73 3 8 5
26 17,77 -14 2 16
27 17,60 -3 5 8
28 26,31 12 16 4
29 19,02 5 7 2
30 20,37 -3 7 10
31 19,56 -3 2 5
32 18,68 7 15 8
33 18,52 10 15 5
34 17,45 -2 -2 0
35 19,89 11 16 5
36 21,76 -17 -8 9
37 23,77 221 -14 7
38 17,72 -1 7 8
39 23,16 -23 -12 11
40 21,39 10 8 -2
41 24,34 -10 -5 5
X 2 7 5

Graf €. 2: Porovnani piedklon v sed¢ (vlastni zpracovani)

Porovnani predklon v sedé

m zlepSeni = zhorSeni = stejné

U testu predklonu v sedé¢ miizeme pozorovat u vstupniho testovani relativné Siroké
rozpéti naméfenych hodnot od -23 ¢cm do 24 cm. V pretestu se nachazelo celkem 15
probandi v zapornych hodnotach s primérnou hodnotou 2 cm. U posttestu se pocet
probandt se zapornou hodnotou snizil na pouhych 6. Zaroveii se posunul primér dosahu na

7 em. Vyzkumny soubor jako celek vykazal zlepseni o 5 cm.
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Vysledek parového t-testu se rovna 2,836. V porovnani s tabulkovou hodnotou, ktera

pro a = 0,05 ¢ini 1,684. Muzeme prohlasit, Zze pokusny zasah byl G¢inny, jelikoz zplsobil

zménu stfedni hodnoty u posttestu v porovnani se stiedni hodnotou pretestu.

U testu predklonu mizeme hypotézu Hz potvrdit, jelikoz skupina 1 prokazala lepsi

primérnou hodnotu ptedklonu, nez skupina 2. Rozdil mezi skupinami ¢inil 2,2 cm.

Tabulka ¢. 5: Primérné hodnota skupin predklon v sedé (vlastni zpracovani)

Primérna hodnota piedklonu v sedé

X skupina 1
X skupina 2

8,1
59

5.2 Hodnoceni testu ¢elni rozstép

Tabulka ¢. 6: Vysledky testu ¢elni rozstép (vlastni zpracovani)

islo testované osoby

© 0 N o 0o &~ W NP A
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BMI

20,85
17,92
24,80
23,42
19,85
17,75
15,42
17,46
18,23
17,19
19,25
17,13
20,58
20,45
26,97
22,61
31,47
16,69
20,85
17,29
17,26
19,27
21,82
20,55
23,73
17,77

Pretest
22
32
2
40
30
34
34
9
10
39
47
29
34
40
35
47
30
28
25
35
5
10
33
40
39
32
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Posttest
24
27
0
34
34
34
29
8
14
33
53
26
33
40
33
45
34
29
17
29
10
7
28
37
34
29

Porovnani
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27 17,60 24 20 4
28 26,31 7 5 2
29 19,02 27 24 3
30 20,37 43 24 19
31 19,56 34 43 -9
32 18,68 29 33 -4
33 18,52 33 33 0
34 17,45 26 23 3
35 19,89 33 25 8
36 21,76 30 30 0
37 23,77 26 30 -4
38 17,72 20 16 4
39 23,16 38 37 1
40 21,39 45 43 2
41 24,34 30 41 -11
X 29,4 28 14

Graf ¢. 3: Porovnani ¢elni rozstép (vlastni zpracovani)

Porovnani Celni rozstép

m zlepSeni = zhordeni = stejné

Vysledky u testu Celni rozstép vysly nejméné pozitivné ze vSech péti testovanych
partii. Vyzkumny soubor se primérné zlepsil o 1,4 cm z29,4 cm na 28 cm. Hodnota
parového t-testu ovSem vysla na hladin€ pravdépodobnosti 0,05 opét statisticky vyznamng.
muzeme prohldasit, Ze experiment zpisobil statisticky vyznamnou zménu oproti pivodnimu
méfeni.

Hypotézu H> miizeme téz potvrdit. Skupina 1 prokazala primér u posttestu 26,4 cm,

skupina 2 vykazala primérnou hodnotu 29,7 cm. Rozdil mezi skupinami ¢ini 3,3 cm.
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Tabulka €. 7: Primérné hodnota skupin ¢elni rozstép (vlastni zpracovani)
Primérna hodnota Celni rozstép

X skupina 1 26,4
x skupina 2 29,7

5.3 Hodnoceni testu sepjeti rukou za zady

Tabulka ¢. 8: Vysledky testu sepjeti rukou za zady (vlastni zpracovani)

sepjeti rukou za zady prava shora
Cislo BMI Pretest Posttest ~ Porovnani | Pretest
testované
osoby
1 20,85 10 7 3 16
2 17,92 0 2 -2 0
3 24,80 10 9 1 14
4 23,42 8 3 5 9
5 19,85 0 0 0 9
6 17,75 9 6 3 11
7 15,42 0 0 0 6
8 17,46 2 2 0 4
9 18,23 10 9 1 11
10 17,19 8 14 -6 15
11 19,25 7 3 4 10
12 17,13 18 17 1 17
13 20,58 10 11 -1 17
14 20,45 2 0 2 10
15 26,97 5 0 5 8
16 22,61 14 12 2 16
17 31,47 10 5 5 5
18 16,69 4 0 4 6
19 20,85 4 0 4 12
20 17,29 10 5 5 10
21 17,26 4 0 4 7
22 19,27 7 1 6 10
23 21,82 20 14 6 21
24 20,55 10 3 7 14
25 23,73 19 11 8 18
26 17,77 17 18 -1 15
27 17,60 14 10 4 16
28 26,31 14 7 7 18
29 19,02 12 16 -4 14
30 20,37 6 16 -10 13
31 19,56 8 8 0 19
32 18,68 10 1 9 8
33 18,52 5 7 -2 10
34 17,45 3 3 0 7
35 19,89 1 1 0 7
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36 21,76 17 10 7 16 11
37 23,77 15 14 1 22 20
38 17,72 1 0 1 6 4
39 23,16 22 14 8 33 25
40 21,39 8,5 8 0,5 9,5 10
41 24,34 9 10 -1 12 8

X 8,9 6,8 21 12,2 9,3

Graf €. 4: Porovnani sepjeti rukou za zady prava shora (vlastni zpracovani)

Porovnani sepjeti rukou za zady prava shora

= zlepSeni = zhorseni stejné

Graf €. 5: Porovnani sepjeti rukou za zady leva shora (vlastni zpracovani)

Porovnani sepjeti rukou za zady leva shora

m zlepSeni ® zhorSeni = stejné
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U testu sepjeti rukou za zady byla testovana kazda paze v obou pozicich za télem,
divodem bylo zjisténi svalovych dysbalanci. Nejprve se zaméfime na pozici s pravou pazi
V horni pozici (pozice 1). Zde doslo ke zlepSeni u 27 probandii. Primérné zlepsSeni vyslo na
2,1 cm. OvSem rozdily jsou opét patrné, néktefi jedinci se zlepsili az o 8 cm, ale v souboru
se nachdzeli i probandi, ktefi se zhorsili o vice jak 6 cm. To muze byt zpsobeno zvySenym
svalovym zatizenim v pfipravném obdobi, kdy se judisté vSestrann¢ pfipravuji na novou
sezonu. Konkrétné¢ TO ¢. 30 prokdzal zlepseni ve vétSin€ testii, ovSem mobilita ramen se
zhors$ila nejspiSe kvili zvySenému objemu silovych cviceni zapojujici svalové partie
spolupracujici s rameny a tricepsem. Spole¢né s nedostate¢nou kompenzaci po silovém

cviceni vedlo toto vSechno ke zhorseni Vv testu sepjeti rukou za zady.

U opacné pozice (pozice 2), slevou pazi horem, vyzkumny soubor prokazal
pramérné zlepSeni 0 2,9 cm z vychozich 12,2 cm na 9,3 cm. Zlepsilo se celkem 33 probandd,
pouhych 6 se zhorsilo a 2 probandi prokazali stejné hodnoty. To, Ze zlepSeni v této pozici
bylo vétsi nez u prvni pozice, mize byt zpisobeno hor§im vychozim méfenim, probandi

méli tudiz vétsi prostor pro zlepSeni oproti druhé méfené pozici.

Vysledky jak u prvni, tak i u druhé pozice v parovém t-testu vysly pozitivné. Na Skale
pravdépodobnosti 0,05 (t krit. 1,684) jsou hodnoty pro pozici 1, t = 3,432 a u pozice 2,
t = 5,692. MlzZeme tedy prohlasit, ze program pozitivné ovlivnil vyzkumny soubor v testu

sepjeti rukou za zady a vysledné rozdily jsou statisticky vyznamné pro obé pozice.

U hypotézy Hz jsme dosli k vysledkiim, které nam potvrzuji nasi hypotézu. V obou

pozicich pramér skupiny 1 byl lepsi, nez primérnéa hodnota 2. skupiny.

Tabulka ¢. 9: Primérna hodnota sepjeti rukou za zady prava paze shora (vlastni
zpracovani)
Primérna hodnota sepjeti rukou za zady
prava paZe shora
X skupina 1 5,81
X skupina 2 7,75

Tabulka ¢. 10: Primérna hodnota sepjeti rukou za zady leva paze shora (vlastni
zpracovani)
Priumérna hodnota sepjeti rukou za zady
prava paze shora
X skupina 1 7,52
X skupina 2 11,2
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5.4 Hodnoceni testu pohyblivosti zapésti
Tabulka ¢. 11: Vysledky testu pohyblivosti zapésti (vlastni zpracovani)

Zapésti prava paze Zapésti leva paze
Cislo BMI Pretest Posttest Porovnani | Pretest Posttest Porovnani
testované
osoby
1 20,85 105 101 4 109 100 9
2 17,92 108 100 8 108 101 7
3 24,80 101 102 -1 97 107 -10
4 23,42 114 104 10 116 108 8
5 19,85 130 124 6 130 128 2
6 17,75 112 96 16 106 104 2
7 15,42 79 75 4 81 78 3
8 17,46 100 97 3 97 94 3
9 18,23 93 97 -4 93 86 7
10 17,19 110 108 2 113 110 3
11 19,25 115 107 8 115 107 8
12 17,13 105 101 4 109 08 11
13 20,58 107 115 -8 108 112 -4
14 20,45 110 108 2 106 104 2
15 26,97 115 105 10 116 106 10
16 22,61 107 108 -1 107 110 -3
17 31,47 114 108 6 114 110 4
18 16,69 105 113 -8 107 113 -6
19 20,85 110 103 7 112 100 12
20 17,29 120 111 9 117 112 5
21 17,26 90 83 7 95 83 12
22 19,27 96 90 6 97 91 6
23 21,82 116 106 10 117 111 6
24 20,55 120 114 6 117 110 7
25 23,73 125 123 2 125 118 7
26 17,77 108 109 -1 110 106 4
27 17,60 101 92 9 100 93 7
28 26,31 121 111 10 119 108 11
29 19,02 104 96 8 103 86 17
30 20,37 118 96 22 120 86 34
31 19,56 112 114 -2 112 108 4
32 18,68 111 108 3 110 110 0
33 18,52 100 96 4 100 90 10
34 17,45 103 96 7 99 95 4
35 19,89 116 106 10 116 106 10
36 21,76 119 108 11 118 109 9
37 23,77 101 103 -2 105 101 4
38 17,72 93 101 -8 98 95 3
39 23,16 115 128 -13 113 124 -11
40 21,39 123 121 2 126 121 5
41 24,34 106 100 6 118 108 10
X 108,7 104,5 4.2 109,2 103,6 8.
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Graf ¢. 6: Porovnani pohyblivosti pravého zapésti (vlastni zpracovani)

Porovnani pravé zapésti

m zlepSeni m zhorSeni

Graf ¢. 7: Porovnani pohyblivosti levého zapésti (vlastni zpracovani)

Porovnani levé zapésti

M zlepSeni M zhor3eni

Vysledky testu pohyblivosti zapésti byly opet méteny pro kazdou pazi individudlng.
Nejprve se budeme vénovat pravé pazi (pozice 1), nasledné levé pazi (pozice 2), na zaveér

celkovému porovnani.

U 1. pozice doslo k primérnému zlepseni o 4,2 cm z ptivodnich 108,7 cm na 104,5

cm. Z celkového poctu 41 probandi prokazalo zlepseni 31 jedincti, 10 probandi se zhorsilo.

36



Nejvyssi progres prokéazala osoba €. 30, ktera se zlepsila nejvice v obou pozicich (22 cm a

34 cm)

V 2. pozici bylo primérné zlepseni o 1,5 cm vyssi, nez u pozice 1. Vyzkumny soubor
se posunul z vychozich 109,2 ¢cm na 103,6. Tento vysledek znaci zlepSeni o 5,7 cm.
Zajimavé je, ze 2. pozice v pretestu zacinala na vyS$si hodnoté nez pretest 1. pozice. Zaroven
se ale hodnoty levé paze posunuly dokonce o tolik, ze vysledky posttestu jsou lepsi nez u

prave paze.

Obe pozice tedy prokazaly celkové zlepseni, to potvrzuje i parovy t-test. Hodnoty jak
pro pravou (t = 4,062) tak i levou (t = 4,966) pazi prokdzaly statisticky vyznamny rozdil na
Skale pravdépodobnosti 0,05 (t krit. = 1,684). Hypotézu H1 mizeme prohlasit za platnou,
intervencni pohybovy program prokézal statisticky vyznamny rozdil mezi vstupnim a

vystupnim testem.

Hypotéza H> ovétujici, zda skupina zapasnika s nizSim BMI prokéaze vyssi uroven
pohyblivosti byla stejn¢ jako u piedchozich testi potvrzena. U pravé i levé paze skupina 1

meéla lepsi hodnoty nez skupina 2.

Tabulka €. 12: Primérna hodnota pohyblivosti pravého zapésti (vlastni zpracovani)

Primérna hodnota pohyblivosti pravého
zapésti

% skupina 1 100,68

X skupina 2 108,50

Tabulka €. 13: Primérna hodnota pohyblivosti levého zapésti (vlastni zpracovani)
Primérna hodnota pohyblivosti levého
zapésti
x skupina 1 99,43
X skupina 2 107,95
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5.5 Hodnoceni testu mobility kotniku a trojhlavého lytkového svalu

Tabulka ¢. 14: Vysledky testu mobility kotniku a lytkového svalu (vlastni zpracovani)

Prava noha Leva noha
Cislo BMI Pretest Posttest Porovnani | Pretest Posttest Porovnani
testované
0soby
1 20,85 12 12 0 11 12 1
2 17,92 10 12 2 15 15 0
3 24,80 15 15 0 16 16 0
4 23,42 12 16 4 10 15 5
5 19,85 15 19 4 16 18 2
6 17,75 18 19 1 21 22 1
7 15,42 19 19 0 17 19 2
8 17,46 15 16 1 15 16 1
9 18,23 12 14 2 12 16 4
10 17,19 12 12 0 10 11 1
11 19,25 22 24 2 19 22 3
12 17,13 13 13 0 11 13 2
13 20,58 14 14 0 16 15 -1
14 20,45 16 20 4 17 20 3
15 26,97 16 18,5 2,5 16 20,5 45
16 22,61 13 17 4 13 19 6
17 31,47 12 14 2 11 17 6
18 16,69 19 22 3 18 21 3
19 20,85 10 14 4 10 14 4
20 17,29 11 15 4 10 14 4
21 17,26 16 18 2 16 18 2
22 19,27 17 18 1 17 19 2
23 21,82 14 17 3 14 17 3
24 20,55 14 17 3 13 19 6
25 23,73 11 14,5 3,5 10 17 7
26 17,77 9 13 4 9 13 4
27 17,60 13 15 2 11 14 3
28 26,31 18 22 4 19 23 4
29 19,02 13 14 1 13 15 2
30 20,37 14 14 0 13 15 2
31 19,56 10 12,5 2,5 10 12 2
32 18,68 10 12 2 10 13 3
33 18,52 15 18 3 15 18 3
34 17,45 15 15 0 13 16 3
35 19,89 13 18 5 15 17 2
36 21,76 8 10 2 10 13 3
37 23,77 13 16,5 3,5 13 16,5 3,5
38 17,72 15 15,5 0,5 16 17 1
39 23,16 8 8 0 9 10 1
40 21,39 15 17 2 13 15 2
41 24,34 13 15 2 12 13 1
X 13,7 15,7 2 13,5 16,2 2,7
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Graf ¢. 8: Porovnani pohyblivosti pravé nohy (vlastni zpracovani)

Porovnani pohyblivosti pravé nohy

= zlepSeni = stejné

Graf ¢. 9: Porovnani pohyblivosti levé nohy (vlastni zpracovani)

Porovnani pohyblivosti levé nohy

u zlepSeni = zhorSeni = stejné

Vysledky testu pohyblivosti kotniku a trojhlavého svalu lytkového byly opét méfeny

pro kazdou nohu zvlast. Nejprve se budeme vénovat pravé noze (pozice 1), nasledné levé

noze (pozice 2) a na zaver celkovému hodnoceni testu.

V 1. pozici prokéazalo zlepSeni celkem 32 probandi, zadny se nezhorsil a 9 probanda

zlstalo na stejnych hodnotdch. Primérna hodnota zlepSeni ¢inila 2 cm. Vyzkumny soubor

se posunul z 13,7 cm na 15,7cm.

U pozice 2 se zlepsilo 38 probandi, coz je nejvyssi hodnota ze vSech testl. 1 jedinec

se zhorsil a 2 zastali na stejnych hodnotach. Praimérné zlepSeni bylo o 0,7 cm vyssi nez u

predchozi pozice. Celkové zlepSeni levé nohy c¢inilo 2,7 cm z pivodnich 13,5 c¢cm na

39



16,2 cm. Podobné¢ jako u testu mobility zapésti doslo ke zlepSeni levé strany na tolik, ze se

L4

stala pohyblivéjsi nez strana prava.

Rozpéti mezi nejmensim a nejveétSim progresem je ve srovnani s predchozimi testy
malé, jelikoz lytko je v porovndni s ostatnimi partiemi relativné malé oblast a zlepSeni neni
mozné dosahnout v takovém méfitku jako napt. u predklonu. Vysledky tedy muizeme
hodnotit kladné. To samé potvrzuje i parovy t-test. Hodnoty pro pravou nohu (t = 8,807) i
levou nohu (t = 9,886) vysly vyrazné vyssi, nez t krit. (1,684) pro Skalu pravdépodobnosti
0,05. Stejné jako u ptredchozich Ctyf testd mizeme prohlasit, ze intervencni pohybovy

program pozitivné ovlivnil vysledky posttestu v porovnani s pretestem.

Vysledky porovnavajici pruméry skupin potvrzuji hypotézu Ho. Skupina 1 vykazala
lepsi primér pouze u pravé nohy, a to o pouhé 0,02 cm. Naopak u levé nohy lepsi vysledek
0 0,25 cm prokazala skupina 2. U tohoto testu mizeme potvrdit hypotézu pouze u pravé

strany. U levé nohy musime hypotézu vyvratit.

Tabulka ¢. 15: Primérna hodnota pohyblivosti pravého kotniku a trojhlavého svalu
lytkového (vlastni zpracovani)
Primérna hodnota pohyblivosti pravého
kotniku a trojhlavého svalu lytkového
% skupina 1 15,50
X skupina 2 15,48

Tabulka €. 16: Primérna hodnota pohyblivosti levého kotniku a trojhlavého svalu
lytkového (vlastni zpracovani)

Primérna hodnota pohyblivosti levého

kotniku a trojhlavého svalu lytkového
X skupina 1 15,95
X skupina 2 16,20
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5.6 Celkové hodnoceni vysledki

Vysledky celkové mizeme hodnotit kladng. VSichni G€astnici vyzkumu se zlepsili
nejméné ve dvou testech. Nejvetsi zastoupeni miizeme pozorovat V rozmezi mezi 6 az 8
testy. Tyto vysledky spole¢né s tim, Ze kazdy test vySel pomoci parového t-testu statisticky

vyznamné¢, znaci pozitivni vliv pravidelného tréninku pohyblivosti na jeji rozvoj.

Tabulka €. 17: Celkové vysledky parového t-testu (vlastni zpracovani)
VYSLEDKY PAROVEHO T-TESTU

Hodnota

parového

t-testu
Pfedklon v sedé 2,836
Celni roz§tép 1,749
Sepjeti rukou za zady prava 3,432
shora
Sepjeti rukou za zady leva 5,692
shora

Pohyblivost pravého zapésti 4,062
Pohyblivost levého zapésti 4,966
Pohyblivost pravého lytka 8,807
Pohyblivost levého lytka 9,886
t krit. 1,684

Tabulka €. 18: ZlepSeni v celkovém poctu testl (vlastni zpracovani)

ZlepSeni v celkovém poctu Pocet
testi probandi
8 8

7 10

6 14

5 6

4 2

3 0

2 1

1 0

0 0
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6 DISKUZE

V diskuzi analyzuji ziskané vysledky bakalaiské prace. Zaméfil jsem se na vliv
interven¢niho pohybového programu na rozsah kloubni pohyblivosti. V diskuzi se téz vénuji

rozboru vysledkd porovnavajici judisty rozdélenych do dvou skupin podle BMI.
Vliv intervencniho pohybového programu

Jednim z cilti prace bylo prokazat, zda pravidelny trénink flexibility ma vliv na
rozvoj kloubni pohyblivosti. Zaroven tuto skuteénost ovéfovala hypotéza Hi. Jak jsme se
dozvédéli v predchozi kapitole u vétSiny testli se probandi posunuli a zaroven v kazdém testu
nastalo celkové zlepsSeni, které bylo statisticky vyznamné. V nékterych testech nastalo
vyrazngj$i zlepSeni, v n€kterych mensi. To, ze progres u nékterych jedinct byl vétsi, u

nékterych naopak mensi, mize mit rizny divod.

Jednim z faktorti mohlo byt mentalni nastaveni judist do tréninkd pohyblivosti. Ve
vyzkumném souboru se zajisté nachazeli na jedné strané judisté, kteti vénovali pohyblivosti
maximum, poctivé plnili plan, protahovali se ve svém volném ¢ase apod.. Naopak na strané
druhé byli judisté, kteti protahovani nevénovali takové tsili jako druzi. To se nasledné mohlo

projevit i na vysledcich testu.

DalSim faktorem ovliviiyjici vysledky testi mohlo byt momentalni rozpoloZeni
jedince. Snazil jsem se zajistit vzdy stejné podminky pro vSechny. Co jsem ovSem ovlivnit
nemohl bylo to, v jakém stavu se momentalné jedinec nachazel (inava, stres). Tyto faktory
mohly ovlivnit vysledky testii. Jak jsme se mohli dozvédét v teoretické Casti, psychické

rozpoloZeni ovliviiuje kloubni pohyblivost.

V neposledni fad¢ je tfeba zminit, ze ne vSichni maji stejné podminky pro zlepSeni.
Plati to stejn¢ jako u ostatnich véci, nejen ve sportu. Nékteti maji potencial pro to byt dobii
Vv rychlostnich disciplinach, jini ve vytrvalosti. Pokud pro néco nemam piiliSny potencidl,

Vv v

bude t&€z81 dosdhnout zlepSeni. Stejné je to 1 u kloubni pohyblivosti.

Porovnani dvou skupin rozdélenych podle BMI

DalSim cilem bylo porovnat dvé skupiny judistli rozdélenych podle BMI na skupinu
sniz§im BMI a vyS§im BMI. Toto rozdéleni mélo za ukol ovéfit hypotézu Hp, ktera
zkoumala, zda judisté s nizSim BMI maji vétsi kloubni pohyblivost nez skupina s vyssim
BMI.
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Vysledky prace ve vétsiné piipadi kromé testu pohyblivosti trojhlavého 1ytkového

[RA4

kloubni pohyblivosti.

U zbylych testti jsme mohli pozorovat lepsi vysledky skupiny s niz§im BMI. Tento
index, ktery je tvofen podle vzorce hmotnost / vyska? mi ptisel nejvhodn&jsi pro férové
rozdéleni do skupin, jelikoz testovana nebyla pouze jedna vékova kategorie, kde by bylo
jednoduché rozde¢lit judisty na leh¢i a t€zs8i. Tento index ma ovSem sva uskali, nebere v potaz

napft. délky koncetin.

U testu pohyblivosti kotniku a trojhlavého svalu lytkového ma vyhodu ten, kdo ma
delsi holenni a lytkovou kost. U testu ptedklonu ma zase vyhodu ten, kdo ma kratsi nohy a
zaroven del$i paze. Nebo u testu celniho rozstépu ma opét vyhodu jedinec s kratSimi dolnimi

koncetinami, pti stejném thlu v tiislech dosdhne automaticky polohy bliZe k podlozce.

Je vsak dulezité zminit, Ze lepsi vysledky testd pohyblivosti automaticky netvofi
Z judisti lepsiho zavodnika, které¢ by mu mély okamzité ptinést fadu medaili. Kazdy zapasnik
ma svij styl, svoji techniku, svoje pohyby, které mu sedi a na které je zvykly. Dobra

flexibilita je pouze jeden dilek skladacky tspéSného zavodnika.
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7 ZAVER

V této bakalaiské praci jsme se jakozto hlavni cil, zaméfili na vliv pravidelného
stre¢inku, na zmény v rozsahu kloubni pohyblivosti. Rozdily mezi vychozim a zdvérecnym
testovanim ve vSech péti motorickych testech vysly statisticky vyznamné. VSichni
ucastnici experimentu se zlepsili minimalné ve dvou samostatnych testech, nejvetsi
zastoupeni bylo zlepSeni mezi 6 a 8 samostatnymi testy, kde se zlepsilo vice jak 75 %
vSech probandil. Zavérem miizeme prohlésit, ze pravidelny trénink pohyblivosti ma

pozitivni vliv na rozvoj flexibility.

Zaroven jsme Se V praci zaobirali rozdilem trovné kloubni pohyblivosti mezi
skupinou judistl s niz§im BMI a skupinou s BMI vy§§im. Hypotéza (H2) formulovana pied
samotnym vyzkumem znéla, Ze piedpokladame vyssi uroven kloubni pohyblivosti u
skupiny judistdl s niz§im BMI. Tuto hypotézu miZeme potvrdit u 80 % motorickych testi.
Pouze v motorickém testu zamétujicim se na pohyblivost kotniku a trojhlavého svalu
lytkového nebyly vysledky skupiny s niz§im BMI lepsi nez druhé skupiny, naopak u
zbylych testi skupina s niz§im BMI prokazala vysledky lepsi. Muizeme tak prohlasit, ze

judo nez skupina s vy$§im BMI.

Stale je mit ov§em na paméti, Ze ne vzdy budou mit vSichni stejné podminky a
vysledky mohou byt timto ovlivnény. Jedna se pfedev§im o momentélni rozpoloZeni
sportovcu ¢i anatomické zvlastnosti. Zaroven je tfeba zminit, Ze testovani neprobihalo
Vv laboratornich podminkéch, ale pouze v odd€lenych mistnostech v areélu té€locvicen.
Snazil jsem se ovSem zajistit vSem stejné vychozi podminky tak, aby byly vysledky co

moznd nejméné ovlivnény vnéjSimi vlivy.
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RESUME

Bakalaiské prace byla zaméfena na vliv pravidelného strecinku na uroven flexibility
judistii ve vé€ku 11-15 let ze dvou oddilti Plzeniského kraje. Pro zjisténi bylo vybrano pét
motorickych testh zamétujicich se na partie, které jsou v judu dilezité. Mezi vychozim a
zavéreénym testovanim probihal 20 tydnu trvajici intervenéni program. Vysledky byly po
zavérecném testovani statisticky analyzovany. Na zdklad¢ vysledki miizeme potvrdit, Ze

pravidelny stre¢ink ma vliv na kloubni pohyblivost.

SUMMARY

This Bachelor's thesis focuses on the influence of regular stretching on the level of
flexibility of judokas aged 11-15 years from two clubs in the Pilsen region. Five movement
tests focusing on the body parts essential in judo were selected for the findings. A 20-week
intervention program was conducted between the initial and final testing. The results were
statistically analyzed after the final testing. Based on those results, it can be confirmed that

regular stretching affects joint mobility.
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Ptiloha €. 1: Dotaznik k bakalarské praci

Dotaznik k bakalarské praci
Udaje prosim vypliite &itelng, prehledné a pravdive.
Spravnou odpovéd’ zakrouzkujte.
Volné odpovédi dopiste na prislusny radek.

1) Jméno a PEijmeni: ...

2) Cislo uéastnika: ...............

3) Pohlavi: a) Muz b) Zena

4) Datum NarozZeni: ...........ooeevveeieiinieinieineaanennn

5) Véki............

6) Vyska: ...................

7) Véha: ................

8) Dominantni konc¢etina: a) Prava b) Leva

9) Mate n¢jaké zdravotni obtize (napf.: zlomeniny hornich koncetin, svalova
zranéni apod.)?

10) Od kolika let se vénujete judu? .................. / let

11) Jak dlouho d¢late judo? .................. / let

12) Jak casto chodite na tréninky juda? ................. krat / tydné
13)Jak dlouha je tréninkova jednotka? ................... hodiny

Dé&kuji za vyplnéni dotazniku.



Ptiloha €. 2: Informovany souhlas pro zakonné zastupce

Informovany souhlas:

(zdkonny zastupce) souhlasim, Ze v souladu se zakonem ¢. 101/2000 Sb. o ochrané
osobnich tidaji budou zpracovany osobni udaje, naméfend data a potizené fotografie mého
syna / moji dcery
e @ MONOU
byt pouZity pro zpracovani prakticke ééstiobakaléfg,ké prace na téma ,,TESTOVANI
KLOUBNI POHYBLIVOSTI U JUDISTU VE VEKU 11 — 15 LET*.

Ziskana data budou zpracovana a bezpe¢né uchovana v anonymni podob¢ a publikovana v
bakalaiské praci. VeSkeré neanonymizované fotografie budou uchovany na heslem
zajisténém pocitaci vyzkumnika a po vyzkumu budou vSechny neanonymizované fotografie
vyzkumnikem smazény.

V maximdlni mozné mite bude zaji$téno, aby ziskana data nebyla zneuZzita.

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, ze dobrovolné
souhlasim s ucasti syna / dcery ve vySe uvedeném projektu.



Ptiloha €. 3: Tréninkovy plan, popis cvik

Tréninkovy plan kloubni pohyblivost

Den 1.

Protazeni prsnich svalii u stény — protahovanou pazi mame pokréenou
v lokti — thel cca 90°, zapieme se predloktim o zed’, hrudnik tla¢ime dopiedu a

paze z{stava na stejném misté — 2 série po 20 sekundach (déle jen 2x20s)
ProtaZeni tricepsu - Protahovanou horni kongetinu maximélng& vzpazim a ohnu
v lokti tak, aby ruka sméfovala za zdda mezi lopatky. Rukou druhé horni koncetiny
uchopim loket protahované ruky, nasledné provadim mirny tlak do lokte - 2X 20 S
ProtaZeni ramen a predlokti za zady (modleni za zady) — paze si
spojim dlanémi za zady v Urovni beder, prsty sméfuji k podlozce, ramena a lopatky
zafixuji, dlané se postupné snazim zvedat nahoru, lokty ziistavaji ve stejné vysi - 2
x20s

ProtaZeni predni strany stehna — stoj na jedné noze, druhou nohu uchopim
za chodidlo a provedeme flexi v Koleni, prvni série stojim vzptimené, druhou sérii
se mirné predklonim, snazime se drzet protahovanou nohu v ose — 2 X 20 S
Rozstép - 3x 20 s

Di'ep na plnych chodidlech - chodila co nejblize od sebe, prsty sméiuji
dopredu—2 X 20 s

Protazeni predlokti - klek, paze sméfuji do podlozky, prsy smérem ke
kolentim, lokty jsou natazené, postupné doseddvam na dozadu na paty — 2 X 20 S
Predklon v sed€ - nohy jsou natazené v kolenou u sebe —2 X 20 S

Den 2.

ProtaZeni prsnich svali s paskem/gumou/ty¢i — obé ruce se drzi
pomiucky, v §ifi takové, abych dokazal rovnomérné vykonat pfedpazZeni, vzpaZeni a
zapazeni. Pohyb za¢iname tim, ze stdhneme lopatky a pohybem vzhuru a dozadu
protahujeme.

10 x dozadu a dopredu - pohyb provadime pomalu, s nadechem vzpazuji
ProtaZeni tricepsu pomoci pasku/gumy/tyce — ve stoje, do jedné ruky
uchopime pomiicku, protahovanou pazi vzpazim a nasledné ohnu v lokti, druhou
rukou uchopime pomticku a provadime mirny tah smérem dolti - 2 X 20 S



ProtaZeni lytka u stény - pazemi se zapfeme o zed, jednu nohu mirng
zanozime a snazime se doSlapnou patou na podlozku, u protahované nohy je koleno
V prvni sérii natazené, ve druhé ho mirné pokréime - 2 X 20 S

Protazeni hamstringu s paskem - pasek v jeho poloving zahdkneme za
chodidlo, lehneme si na zada, natazenou nohu postupné pfednozujeme pomoci
pasku az tam, kam nés naSe pohyblivost pusti. Koleno protahované nohy je stale
natazené

-2x20s

Sed roznozny skrémo (motylek) — Sed roznozny skrémo, chodidla u sebe,
snazim se tlagit kolena do podlozky — 2 X 20 S

Prosednuti ramen - sed, paZe opfené za télem, vzdaleny od sebe cca na §ifi
ramen, prsty sméfuji od téla. Trup posouvame doptedu, paze zlstavaji na misté
-2x20s

Protazeni predlokti — piedpazime jednou pazi, dlani od sebe, prsty smé&fuji
dold, druhd ruka chytne za prsy, tdhne prsty smérem k télu - 2 X 20° S

ProtaZeni predni strany stehna — leh na bfise, uchopime jednu nohu za nart,
provedeme flexi v koleni a protahujeme - 2 X 20 S

Den 3.

Protazeni ramen — vzpor kle¢mo, postupné dosedavam dozadu na paty — 2 X
20s

ProtaZeni prsou — podpor kle¢mo, jednu pazi upazim, dlafi na podlozku
-2x20s

ProtazZeni piredlokti — kiek, jednu pazi polozim dlani na podlozku vedle kolene,
prsty smétuji doptedu, loket je napnuty, trup postupné sméfuji smérem k podloZce
-2x20s

ProtaZeni tricepsu — Protahovanou horni konéetinu maximalng vzpazim a ohnu
v lokti tak, aby ruka sméfovala za zdda mezi lopatky. Rukou druhé horni koncetiny
uchopim loket protahované ruky, nasledné provadim mirny tlak do lokte - 2 X 20 S
ProtaZeni piedni strany stehna v kleku — klekneme si na jedno koleno,
nohu, na které klecime uchopime za nart a provedeme flexi v koleni, prvni sérii
drzime vzptimen¢ trup, druhou sérii provedeme mirny predklon, protahovanou

nohu drzime v ose - 2 X 20 S

ProtaZeni zadni strany stehna — kle¢ime na jednom koleni, druhou nohu
natdhneme pred sebe, drzime ji natazenou a trupem se k ni predklonime — 2 X 20 S
Placka — sed roznozny, snazim se trup protla¢it mezi nohy dopiedu - 2 X 20 S
Diep na plnych chodidlech — 2 x 20 s

Rozs$tép —2 x 20 s



Den 4.

Protazeni prsnich svalii u zdi - protahovanou pazi mame pokréenou v lokti -
uhel 90°, zapteme se predloktim o zed’, hrudnik tla¢ime doptfedu a paze zstava na
stejném misté — 2 X 20 S

Protazeni tricepsu - Protahovanou horni kon¢etinu maximéalné vzpazim a ohnu
v lokti tak, aby ruka sméfovala za zdda mezi lopatky. Rukou druhé horni koncetiny
uchopim loket protahované ruky, nasledné provadim mirny tlak do lokte — 2 X 20
S

Protazeni ramen za zady (modleni) — paZe si spojim dlanémi za zady

Vv urovni beder, prsty smétuji k podlozce, ramena a lopatky zafixuji, dlané se
postupné snazim zvedat nahoru, lokty ziistivaji ve stejné vysi- 2 X 20 S
Predklon k jedné noze — jednu nohu natazenou v koleni polozime na predmét
vysoky cca po koleno, nasledné provadime predklon k noze — 2 X 20 S
ProtazZeni piedni strany stehna — stoj na jedné noze, druhou nohu uchopim

za chodidlo a provedeme flexi v koleni, prvni série stojim vzptimené, druhou sérii
se mirn¢ piredklonim, snazime se drzet protahovanou nohu v 0se

-2x20s

Rozstép - 3x 20 s

Diep na plnych chodidlech — 2 x 20 s

Protazeni predlokti - klek, paze polozim dlani do podlozky pied kolena, prsy
smérem k t&lu, lokty jsou natazené, postupné doseddvam na paty - 2 X 20 S

Den 5.

ProtaZeni prsnich svali s paskem/gumou/ty¢i — obé ruce se drzi
pomucky, v §ifi takové, abych dokazal rovnomérné vykonat pfedpazeni, vzpazeni a
zapazeni. Pohyb za¢iname tim, Ze stdhneme lopatky a pohybem vzhiiru a dozadu
protahujeme.

10 x dozadu a dopredu - pohyb provadime pomalu, s nadechem vzpazuji
ProtaZeni tricepsu pomoci pasku/gumy/tye — ve stoje, do jedné ruky
uchopime pomticku, protahovanou pazi vzpazim a nasledné ohnu v lokti, druhou
rukou uchopime pomticku a provadime mirny tah smérem dolti - 2 X 20 S
Protazeni lytka u stény — pazemi se zapfeme o zed’, jednu nohu mirng
zanozime a snazime se doslapnou patou na podlozku, u protahované nohy je koleno
V prvni sérii natazené, ve druhé ho mirné pokréime - 2 X 20 S

ProtaZeni predni strany stehna — stoj na jedné noze, druhou nohu uchopim
za chodidlo a provedeme flexi v koleni, prvni série stojim vzptimen¢, druhou sérii
se mirné predklonim, snazime se drzet protahovanou nohu v ose — 2 X 20 S
Protazeni predlokti u stény —Jednou pazi prepazim a dlani ji pfitisknu ke
sténé, prsty smetuji vzhiiru. Nésledné sjizdim dlani smérem k podloZce az do
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polohy, kde budu pocitovat mirny tah. Loket je stale natazeny, snazim se zaroven
mit natazené prsty a patkou dlané tlagit proti sténé - 2 X 20 S
Rovny predklon — stoj -2 x 20 s

vvvvv

v kleku nesedim, ale jsem pouze na kolenou a prstech nohou — 2 X 20 S

Den 6.

Volny den

Den 7.

Protazeni ramen — vzpor kle¢mo, postupné doseddvam na paty — 2 X 20 S
ProtaZeni prsnich svali — podpor kle¢mo, jednu pazi upazim, dlaii na
podlozku —2 X 20°s

ProtaZeni piedlokti — klek, jednu pazi polozim dlani na podlozku vedle
kolene, prsty smétuji doptedu, loket je napnuty, trup postupné sméiuji smérem

k podlozce

—-2x20s

ProtaZeni tricepsu — Protahovanou horni kon¢etinu maximaln& vzpazim a ohnu
v lokti tak, aby ruka sméfovala za zdda mezi lopatky. Rukou druhé horni koncetiny
uchopim loket protahované ruky, nasledné provadim mirny tlak do lokte - 2 X 20 S
Placka — sed roznozny, snazim se trup protlacit mezi nohama dopiedu

-2x20s

Predklon v sedé — rovny predklon - 2 X 20 S

ProtazZeni piedni strany stehna v kleku — klekneme si na jedno koleno,

nohu, na které klecime uchopime za nart a provedeme flexi v koleni, prvni sérii
drzime vzptimen¢ trup, druhou sérii provedeme mirny predklon, protahovanou

nohu drzime v ose - 2 X 20 S
Diep na plnych chodidlech — 2 x 20 s
Rozstép —2 x 20 s
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Ptiloha &. 4: Tréninkovy plan, zdznamovy arch

Tréninkovy plan — kloubni pohyblivost

Den 1.
Cvik

Protazeni prsnich svalt u stény
Protazeni tricepsu

Protazeni ramen a pfedlokti za zady
Protazeni ptedni strany stehna
Rozstép

Dftep na plnych chodidlech
Protazeni predlokti

Predklon v sed¢

Den 2.

Cvik

Protazeni prsnich svall s paskem
Protazeni tricepsu pomoci pasku
Protazeni lytka u stény

Protazeni hamstringu na zadech s paskem

Protazenti tfisel v sed¢ (motylek)
Prosednuti ramen

Protazeni predlokti

ProtaZeni ptedni strany stehna
Den 3.

Cvik

Protazeni ramen ve vzporu

Protazeni prsou — podpor

ProtaZeni predlokti

Protazeni tricepsu

ProtaZeni ptedni strany stehna v kleku
Protazeni zadni strany stehna v kleku
Placka

Diep na plnych chodidlech

rozstép

Den 4.

Cvik

Protazeni prsnich svalii u stény
Protazeni tricepsu

Protazeni ramen za zady
ProtaZeni ptedni strany stehna
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Rozstép

Dftep na plnych chodidlech
Protazeni predlokti
Ptedklon k jedné noze
Den S.

Cvik

Protazeni prsnich svall s paskem
Protazeni tricepsu pomoci pasku
Protazeni lytka u stény

Protazeni ptedni strany stehna
Rovny predklon

Protazenti tfisel v kleku rozkro¢ném
Protazeni ptedlokti u stény
Protazeni pfedni strany stehna
Den 6.

Volny den: pripadn¢ protazeni dle potfeby
Den 7.

Cvik

Protazeni ramen vzpor klecmo
Protazeni prsou vzpor klecmo
Protazeni predlokti

Protazeni tricepsu

Placka

Predklon v sedé

Protazeni predni strany stehna v kleku
Dftep na plnych chodidlech

Rozstép
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