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Abstrakt

Cilem studie bylo ovéit vliv statického a dynamického zptsobu protahovdni hamstringt u proband
studujici télesnou vychovu a sport na PF UJEP. Flexibilita byla diagnostikovdna prostrednictvim mo-
difikované Lassegueovy zkousky (SLR). V predkiddané studii byl sledovdn rozdil mezi dosaZenymi Ghly
zadni strany stehna u dominantni dolni koncetiny pred aplikaci a po aplikaci statickych a dynamickych
protahovacich cviceni pomoci SLR provedené svihem nebo tahem. Pro sbér dat bylo vyuzito videozd-
znamu (2D), ktery byl zpracovdn softwarem Dartfish Team Pro Data. Pomoci tohoto programu byly
hodnoty thlu prevedeny na vzddlenost v centimetrech a vyhodnoceny. Vysledky prokdzaly, Zze nebyly
zjistény statisticky vyznamné rozdily v hodnotdch ROM pfi ptisobeni statického a dynamického zptisobu
protahovdni. Signifikantni rozdily se vsak projevily mezi vychozim a vyslednym thlem dominantni doIni
koncetiny pri plisobeni dynamického strecinku, kde byl u SLR pohyb proveden svihem.

Abstract

The aim of the study was to assess the effect of static and dynamic way of stretching the hamstrings in
probands studying physical education and sport at UJEP. Flexibility was diagnosed through a modified
Lassegueovy test (SLR). In the present study, we evaluated the differences between the angles of the
back of the thigh in the dominant lower limb before and after the application of static and dynamic
stretching exercises performed using SLR push or pull. For data collection were used video (2D), which
was developed software Dartfish Team Pro Data. With this program were converted to values of the
angle distance in centimeters and evaluated. The results showed that there were no significant differ-
ences in ROM when exposed to static and dynamic stretching method. Significant differences, however,
showed between the initial and final angle dominant lower limb when exposed to dynamic stretching,
where the movement was executed swing.

Kli¢ova slova: kloubni rozsah pohybu, hamstringy, cviky pohyblivosti.
Key words: range of motion, hamstrings, stretching exercise.
UvVoD

Rozcviceni je nedilnou soucasti cvicebni jednotky sportujicich jedinct. Pfi pfipravé pred
sportovnim vykonem je rozcviceni doporucovano pro prevenci zranéni i ke zlepSeni samotného
sportovniho vykonu (Roi & Bianchedi, 2008). Bartiinkova (2007) zminuje, Ze rozcvi¢eni stimu-
luje somatické a vegetativni funkce, které souvisi s upravou funkéniho stavu CNS, optimalizaci
drazdéni CNS a vyssi efektivitu prace svalii. Pfiméfena intenzita a trvani rozcvieni miiZe zptisobit
metabolické, ob€hové i nervové zmény v organismu. Podle Macka a Radvanského (2011) mizeme
sledovat pozitivni efekt rozcviceni na urovni 40-60 % nasledné zatéze. S ohledem na dobu potieb-
nou pro protazZeni svalu uvadéji Bandy a Irion (1994), Ze tficetivtefinové protazeni dvouhlavého
svalu stehenniho mélo stejny efekt jako protazeni minutové. Dostupné vyzkumy vSak poukazuji
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na odlisné efekty riznych forem rozcviCeni na sportovni vykon (Shier, 2004). Zkoumanou otazkou
v metodice pohyblivosti je mira u¢innosti intervence cviceni statickych a dynamickych.

Terminologie pojmu stre¢ink je v soucasné dobé nejednotna. Néktefi autori prekladaji termin
Lstretching® voln€ a Siroce jako proces protahovani a jako veSkera protahovaci cviceni, kterymi
Ize dosahnout zvyseni rozsahu kloubni pohyblivosti. Pfikladem je ¢lenéni podle Buzkové (2006),
ktera fadi mezi zakladnimi druhy streCinku stre¢ink aktivni, pasivni, staticky, dynamicky, metodu
PIR (postizometricka relaxace) a PIP (postizometrické protazeni), mezi dalSimi druhy stre¢ink
rytmicky, balisticky a repetitivni, power stretch (silovy strecink) a PNF (proprioceptivni neu-
romuskularni facilitaci). Obdobné ¢leni stre¢ink Alter (1999) na staticky, dynamicky, pasivni,
aktivni strecink a proprioceptivni nervosvalovou facilitaci. Cviceni pro rozvoj kloubni pohyblivosti
v souvislosti se streCinkem rozd€luje Novotna (2006) na dynamicky streCink - aktivni dynamicka
cviceni, staticky strecink - aktivni staticka cviceni, pasivni streCink - pasivni dynamicka cviceni,
aktivni streCink - pasivni staticka cviceni. Z hlediska druhu pohybového programu je strecink
definovan v uzsim pojeti jako soubor specialné provadénych protahovacich cviceni.

Podle zpisobu protahovani z hlediska ptisobeni sil zajiStujicich dosazeni krajni polohy se
Cleni pohyblivost na aktivni a pasivni a podle dynamiky provedeni pohybu na dynamickou nebo
statickou pohyblivost (Alter, 1999; Havel & Hnizdil, 2010; Novotna, 2006; Ylinen, 2008).

U statického streCinku jde o rozsah pohybu v kloubu, kterého lze dosahnout povlovnym po-
malym pohybem, nékdy se uvadi vydrz v krajnich polohach (avsak ne do bolesti). Zaujeti Zadouci
polohy je pomalé, aby nedoslo k aktivaci streCového reflexu (Havel & Hnizdil, 2010).

Statickd metoda streCinku znaci postupné natazeni svalu az do krajni polohy a jeji udrzeni.
Rozlisuji se tfi stupné protazeni - mirné protazeni (,easy stretch®), rozvijejici protazeni (,,deve-
lopmental stretch®) a drastické protazeni (,,drastic stretch®), ke kterému by nemélo dojit. Dycha
se bez apnoickych pauz (Sebej, 2001).

Pro strecink zaloZeny na postfacilitanim tutlumu je charakteristické, Ze se sval nejprve kontra-
huje, pak uvolni a protahne do krajni polohy rozsahu pohybu (Nelson & Kokkonen, 2009).
V PNF metod¢ podle Solveborna se k utlumeni napinaciho reflexu vyuziva utlumu zptisobeného
podrazdénim Golgiho Slachovych receptort silnym izometrickym napnutim svalu.

U dynamického streCinku se jedna o protazeni, ke kterému dochazi pfi vykonu specifického
sportovniho pohybu (Nelson & Kokkonen, 2009). Je obvykle spojovan se skoky a odrazy, kdy je
ke zvySeni rozsahu pohybu pouZito tzv. pohybové energie trupu ¢i koncetin (Alter, 1999). Hnaci
silou pohybu téla je pohybova energie. Zaujeti zadouci polohy je védomé, opakované a kontro-
lované. Jedna se o pohyb vedeny, bez Svihu a hmitu, pfiCemzZ dochazi k postupnému zvétSovani
rozsahu, avSak ne v maximalnim rozsahu a ne s velkym zrychlenim.

Vedle dynamické pohyblivosti Alter (1999) pouziva pojem funkéni pohyblivost, ktera vyuziva
rozsah kloubni pohyblivosti pfi provadéni télesné ¢innosti normalni ¢i zvySenou rychlosti, av§ak
nezahrnuje skoky.

V fadé sportl se uplatiuji Svihové pohyby, napf. v klasickém baletu, krasobrusleni, vyrazovém
tanci, moderni i sportovni gymnastice, kde maji tyto pohyby navic podstatny koordina¢ni vyznam.
Svihovy (balisticky) pohyb zaéina rychlym, kratkym svalovym stahem, ktery je v krajni poloze
zastaven mohutnym stahem antagonistli. Ve vnitini struktufe Casového usporadani rozlisuji Tima,
Appelt, Libra, a Libra (1988) tfi faze: pfipravna - pfiprava, nasazeni pohybu; hlavni - maximalni
impulsivni svalové usili; zavérecna - doznivani, dokonceni hlavni faze, svalové usili bez impulst;
pfi opakovani Svihovych pohybti je zaroven fazi pripravnou. Priibéh svihového pohybu je zaloZen
na mechanismu impulsu a je ovliviiovan stfidavym uéinkem sil vnitfnich a vnéjsich. Svihem mo-
hou byt provedeny pohyby ¢asti téla i celého téla. Svihové pohyby probihaji vZdy nerovnomérnou
rychlosti a z hlediska rytmicko-metrickych zvlastnosti je 1ze provést pouze v urcitém casovém
a prostorovém rozméru, ktery je dan strukturou pohybu (Mihule & Stastna, 1993). Napiiklad
v rytmické gymnastice jsou cviky provedené Svihem soucasti techniky pohybu a danym provedenim
prvku obtiZnosti. Ve sportovni pfipravé maji Svihova cviceni i jiny ucel, ovlivnéni pohyblivosti je
pouze jednim z dtsledk.
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V kondi¢ni gymnastice se vyuzivaji hmity v krajni poloze, nékdy nazyvané jako repetitivni
streCink. Hmity v krajni poloze, dopruzeni, jsou pohyby aktivni, dynamické. Jejich podstatou
je opakované mékké hmitani, pérovani, pfi némz se dosahuje pomoci setrvaéné sily a pruznosti
Casti téla na kratkou dobu krajni polohy. Lze je kombinovat s vydrzi nejméné 5 s v krajni poloze.

Ve zdravotni télesné vychove a v gymnastice se uziva vedeny ,,legatovy“ pohyb s vydrzi v kraj-
ni poloze. V priibéhu celistvého pohybu jsou v kontrakci svaly provadéjici pohyb (agonisté), ale
i svaly s opa¢nou funkci udrzujici a kontrolujici smér pohybu (antagonisté). Nejedna se o metodu
prinasejici maximalni protahovaci uc¢inky, ale jedna se o jakysi kompromis mezi posilovanim
a protahovanim v ramci dynamického cvi¢eni. Obdobny typ pohybu je soucasti cviCeni poweryogy.

METODIKA

Vyzkumu se zucastnilo 14 studentek (n=14) Pedagogické fakulty Univerzity J. E. Purkyné
v Usti nad Labem ve studijnim oboru télesna vychova a sport. Jednalo se o zdravé jedince bez osla-
beni hybného systému. Primérny vék probandi byl 21,1 1,1 let, primérna vyska 169,3+5,9cm
a hmotnost 60,6 £6,1 kg.

Kloubni flexibilita byla vyhodnocena u hamstringi dominantni dolni koncetiny jako ve studii
Silveira, Sayersa, Waddingtona (2011), pfiéemZ dominantni dolni koncetina byla urena testem
péti kopti o zed' (Chan, Hong, & Robinson, 2001). Hamstringy jsou pozadovany za jednu z nej-
Castéji zkracenych svalovych skupin. Thurzova (1998) fadi zkracené hamstringy a m. triceps surae
mezi nejcastéjsi funkéni svalovou poruchu.

Pro hodnoceni flexibility byla zvolena modifikovana Lassegueova zkouska (dale SLR ,,Straight
leg raise®), kde se hodnoti dosaZena poloha dolni koncetiny - za normalitu se povazuje pfednozeni
blizko svislé polohy (Skopova & Zitko, 2005). Zakladni polohou je leh pokrémo nedominantni
dolni konCetinou, pfednozit dominantni dolni koncetinu, paZe zafixovany zkfiZmo na ramenou,
fixovana panev (obrazek 1). V lehu pokrémo bylo pro dosazeni uhlu 90 stupnti mezi bércem
a stehnem vyuzito goniometrie. Modifikace zkousky zajistila fixaci panve k podloZce. Pro ucely
nasi prace byla pouzita intervence dynamického a statického strec¢inku a vyhodnoceni bylo pro-
vedeno pomoci modifikované Lassegueovy zkousky provedené tahem a §vihem pred a po aplikaci
vybraného zplsobu stre¢inku.

Obrazek 1: Vychozi pozice pred realizaci pohybu

27



Hana Kabe3ova, Stefan Balké

il

B —
B
[ ——
e —
——
e —
| ——
R S
| —
—
—
P

e

——

- = -~

Obrazek 2: Maximalni rozsah pohybu svihem

Testovani se uskutecnilo v prvnim a druhém tydnu mésice fijna roku 2014. V prvnim tydnu byly
sledovany proménné pii pouziti statického strecinku, ve druhém tydnu pfi pouZziti dynamického
streCinku. Test SLR byl v daném tydnu proveden nejprve tahem a po dvoudennim odpocinkovém
rezimu byl proveden Svihem vZdy pied a po aplikaci vybraného zptisobu stre¢inku. U Svihového
zpusobu provedeni SLR bylo pfednoZeni provedeno normalni ¢i zvySenou rychlosti (Mékota,
2005), kdy krajni polohy bylo dosazeno S§vihem (obrazek 2) ¢i hmitem (provadi se mékce), s moz-
nosti kratké vydrze. U provedeni tahem bylo rozsahu v kloubu dosazeno povlovnym pomalym
pohybem s vydrzi v krajni poloze 2 s.

Pred testovanim studentky provedly zahtati obsahujici lehkou chiizi po dobu 2 minut a mirny
poklus se zapojenymi pohyby pazi po dobu 3 minut. Nasledovalo vstupni méfeni SLR tahem,
vlastni protaZeni statickym stre¢inkem a vyhodnoceni rozsahu pohybu v kloubn¢ svalové jednotce
SLR tahem po aplikaci stre¢inku. Po dvou dnech klidového rezimu stejnym postupem bylo SLR
provedeno Svihem. Po tydnu ve stejném Case, ve stejnou denni dobu a na stejném misté se méfeni
opakovalo s aplikaci protahovacich cvi¢eni dynamickym streCinkem ve stejném cCasovém sledu
jako u aplikace statického strecinku. Soubor protahovacich cvikii a poCty opakovani (tabulka 1)
byly upraveny pro potieby vyzkumu podle studie Silveira, Sayersa, Waddingtona (2011).

V ramci odpocinkového reZimu testované osoby neprovad€ly zadny jiny program pro rozvoj
kloubni pohyblivosti a nepozily stimulujici ani jiné omamné latky. Testované osoby byly pfedem
seznameny se vSemi kroky a postupy, se kterymi se v pribéhu vyzkumu setkaji. Podpisem in-
formovaného souhlasu potvrdily ticast ve studii a akceptovani prfedem definovanych podminek.

Tabulka 1: Popis cvikl a pocty opakovani pro zvoleny zpUsob stre¢inku u dominantni doIni koncetiny —
volné pfeloZeno (Silveira, Sayers, & Waddington, 2011)

Staticky strecink Dynamicky strec¢ink
Cvik pocet opakovani Cvik pocet opakovani
Predklon v sedu vydrz 15 s, 5x | Stoj zanozny P, pfednozit P 7-8x%, 5 sérii
Pauza 10s Pauza 10s
Preklon ve stoji - ,,vyvésit“ paze vydrz 15 s, 5% | Stoj pfednozny zkiizmo P 7-8x%, 5 sérii

dovnitf, unozit P s vytocenim
Spicky smérem nahoru

Pauza 10s Pauza 10s
Leh pokrémo L, prednozit P vydrz 15 s, 5% | ,Jizda na kole® 7-8x%, 5 sérii
a pritahnout k trupu pomoci

Svihadla

Pauza 10s Pauza 10s
Mezi opakovanim cviku u statického strecinku Mezi opakovanim série u dynamického stre¢inku
vzdy pauza 10 s. vzdy pauza 10 s.
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Pro kinematickou analyzu byly pouzity reflexni elastické pasky umisténé na medialnim epikon-
dylu kolenniho kloubu a velkém trochanteru femuru. Vyhodnoceni kloubni pohyblivosti a prota-
Zeni svall bylo provedeno pomoci digitalni kamery (multiformatova AVCHD kamera Panasonic
AG-HMC 41 s rychlosti snimkovani 50 snimki/sec a zapisem 720/50 p). K zajiSténi objektivity
méfeni byl stied objektivu kamery umistén ve vySce 115 cm a vzdalen od testovanych osob 230 cm.
TO pfi méfeni leZely na 80 cm vysoké podloZce. Videozaznam byl vyhodnocen pomoci softwaru
Dartfish Team Pro Data. Spojnice mezi body medialniho epikondylu kolenniho kloubu a velké-
ho trochanteru femuru byla povazovana za referen¢ni vzdalenost urcujici vztah mezi vertikalou
prochazejici z velkého trochanteru femuru smérem vzhiru a maximalnim dosazenym bodem
epikondylu. Uhel byl zjistén z vertikaly a kolmici prochazejici epikondylem. ROM (cm) byl vypo-
¢itavan jako vzdalenost mezi vertikalou a epikondylem kolenniho kloubu.

Statistické zpracovani dat bylo vyhodnoceno programem Statistica 6.1. Shapiro Wilks W test
prokazal, ze data byla normalné rozd€lena. Z tohoto diivodu bylo pro zjiSténi statistické vyznam-
nosti (p < 0,05) vyuzito T-testu pro zavislé soubory, kde byly porovnany primérné hodnoty a byla
dopocitana vécna vyznamnost.

VYSLEDKY
Ve vysledkové Casti prace byly nejprve sledovany rozdily mezi zjiSténymi hodnotami pfi pouziti
intervence statického streCinku. Nasledné byla pozornost zaméfena na ovéreni rozdilu hodnot

pfi pouziti intervence dynamického stre¢inku. Vysledné hodnoty jsou prezentovany v tabulce 2.

Tabulka 2: Rozdily v rozsahu pohybu pfed a po intervenci statického a dynamického strecinku

Proménné Pied I (0) SD Po I (o) SD T P o’

ST (1. faze) 7,857 6,503 8,929 6,498 -0,977 0,356 0,003
SS (2. faze) 18,214 7,443 19,571 6,947 -1,324 0,208 0,051
DT (1. faze) 8,000 6,884 19,143 6,893 -1,865 0,085 0,151
DS (2. faze) 19,142 6,893 20,857 7,304 -4,305 0,001 0,556

Vysvétlivky: ST - staticky strecink (SLR provedeno tahem), SS - staticky strecink (SLR provedeno §vihem), DT - dy-
namicky strecink (SLR provedeno tahem), DS - dynamicky stredink (SLR provedeno §vihem), I - intervence statického
¢i dynamického streCinku, SD - smérodatna odchylka, t - hodnota T-testu, p - pravdépodobnost chyby pfi zamitnuti H ,
«’ - hodnota effect size

Z vysledki vyplyva, Ze nebyl zji§tén vyznamny rozdil ve vzdalenosti vyjadfené v centimetrech
pred pouZitim intervence a po pouZiti intervence statického strec¢inku, kdy byl pohyb veden tahem
(p =0,356, w’=0,003). Podobny trend byl pfi vyuZziti statického stre¢inku zaznamenan i v pfipadé
pohybu u SLR $vihem (p = 0,208, «’= 0,051).

Ani v pfipadé dynamického strecinku, kdy byl pohyb proveden tahem, nebyl zjiStén vyznam-
ny rozdil pfi porovnani vzdalenosti pfed a po jeho intervenci (p = 0,085, w’= 0,151). Statisticky
a vécné€ vyznamny rozdil byl zjiStén mezi hodnotami pred a po intervenci dynamického stre€inku,
kde byl pohyb pfi SLR veden Svihem (p = 0,001, v’ = 0,556).
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Tabulka 3: Rozdil v rozsahu pohybu po intervenci statického a dynamického strecinku

Proménné | ST po I (o) SD DT po I (o) SD T P o’
ST vs. DT 8,929 6,498 19,143 6,893 -1,059 0,309 0,009
Proménné | SS po I (9) SD DS po I (0) SD T P o’
SS vs. DS 19,571 6,947 20,857 7,304 -1,953 0,073 0,167

Vysvétlivky: ST - staticky strecink (SLR provedeno tahem), SS - staticky streéink (SLR provedeno svihem), DT - dy-
namicky stre¢ink (SLR provedeno tahem), DS - dynamicky stre¢ink (SLR provedeno §vihem), I - intervence statického
¢i dynamického streCinku, SD - smérodatna odchylka, t - hodnota T-testu, p - pravdépodobnost chyby pfi zamitnuti H ,
«’ - hodnota effect size

V tabulce 3 jsou prezentovany hodnoty rozsahu pohybu zjisténého vZdy po intervenci static-
kého ¢i dynamického stre¢inku. Porovnavany byly zvlast vzdalenosti pfi pohybu tahem a Svihem.
Nebyl zjiStén vyznamny rozdil v rozsahu pohybu statického vs. dynamického strec¢inku, kdy byl
pohyb pii SLR realizovan tahem (p = 0,309, w’= 0,009). Stejné se projevil vztah statického vs.
dynamického strecinku, kdy byl pohyb pfi SLR uskute¢nén Svihem (p = 0,073, w’= 0,167).

DISKUZE

Studie posuzujici kratkodoby efekt statického a dynamického streCinku na protaZzeni ham-
stringli u zdravych jedincl a jedincl po predchozim zrané€ni hamstringli prokazala, Ze u obou
sledovanych skupin intervence zahrati i statického strecinku signifikantné zvysila protaZzeni ham-
stringll, zatimco intervence dynamického stre¢inku ne (O’Sullivan, Murray, & Sainsbury, 2009).

Bandy, Irion, a Briggler (1998) ve vysledcich své studie uvadi, Ze aplikace statického streinku
i dynamickych cviceni vede ke zlepSeni rozsahu pohybu a vy§§imu protaZzeni hamstringd, pfiCemz
30 s staticky strecink vykazuje dvakrat vyssi efekt zvySeni irovné kloubni pohyblivosti neZ technika
DROM (dynamic range of motion - ,,dynamicka cviceni ke zvySeni pohyblivosti“).

Studie od Rosembauma a Henninga (1995) dosp€la k zaveru, Ze neni vhodné aplikovat pou-
ze statické streCinkové stereotypy, jelikoZ nelze vyloucit jejich ,,potencialné nepfiznivy ucinek
na svalovou vykonnost®.

Vyzkumné prace prokazuji, Ze dynamicky strecink sice vede k rozvoji optimalniho rozsahu
pohyblivosti nezbytného pro v§echny druhy sportl (Alter, 1999), avSak jedna se o nejdiskutova-
néjsi strecinkovou techniku spojovanou s nejvyssim vyskytem bolestivosti svalli a poranénimi.
Jak uvadi Novotna (2006), dynamicky strec¢ink a jeho modifikace se n€kdy dostava do rozporu
s fyziologickymi zakonitostmi, protoZe mizZe dojit ke spusténi napinaciho reflexu.

Pro zvySeni dynamické pohyblivosti Zachazewski (1990) doporucuje postupny program zvy-
Sovani rychlosti a rozvoje pohyblivosti po pfedchozim rozcvi¢eni. Kurz (1994) zpochybnuje teorii
provadéni statického stre¢inku po pocate€nim rozcviceni, protoZe statické stre¢inkové cviceni je
pred tréninkem tvofenym dynamickymi pohyby kontraproduktivni.

Vlivem intervence rozcviceni na pohybovy ¢as vypadu v Sermu se zabyvali Balko, Balko, Cihlaf,
Tynkova, a Hendl (2013). V jejich studii nebyl zjistén rozdil v rychlosti vypadu zjiSténé ve fazi bez
rozcviceni, se statickym rozcvi¢enim a s vyuZzitim dynamického rozcviceni.

Staticky stre¢ink je podle Mékoty (2005) metodou Setrné€jsi a u€inn€jsi nez dynamické prota-
hovani, protoZe je pfi ném mensi pravdépodobnost ruptur svalovych vlaken.

Studie Silveira, Sayersa, Waddingtona (2011) uvadi, Ze staticky stre¢ink nezlepSil dynamic-
kou flexibilitu hamstringli, nicméné dynamicky stre¢ink zlepS§il dynamickou i statickou flexibilitu
hamstringli, coZ ma vliv na specifiénost protahovani ve sportu.

Vyzkumy ukazaly, Ze balisticky streCink neni nejvhodnéjsi jak z hlediska ovlivnéni rozvoje
pohyblivosti, tak z divodu prevence zranéni. Svihové pohyby lze v§ak v procesu tréninku vyuzit
ve specifickych cviCenich, ale musi byt vybrany a aplikovany se zfetelem k obsahu sportovni pfi-
pravy a s ohledem na individualni pfedpoklady sportovce.
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V predloZené studii se projevil pouze rozdil mezi hodnotami zjiSténymi pfed intervenci dyna-
mického strecinku a po jeho intervenci, kdy byl pohyb provadén svihem (p = 0,001, w’= 0,556).
Z uvedeného lze usuzovat, Ze dynamicky stre¢ink miiZe pozitivné ovlivnit rozsah pohybu. Tato
skutecnost mtlize byt zohlednéna pfi provozovani sportovnich disciplin, ve kterych tvoii §vihova
a dynamicka cviCeni podstatnou slozku sportovniho vykonu. Na vysledky prace, kde nebyly ob-
jeveny rozdily, mohl mit vliv maly rozsah vyzkumného souboru.

ZAVERY

Z vysledkt studie 1ze usuzovat na vliv rozdilnych technik protazeni na uroven flexibility ve zvo-
lené kloubné-svalové jednotce. Vysledky prace mohou byt uplatnény trenéry riiznych sportovnich
disciplin (gymnastika, upolové sporty, apod.), kde 1ze rozsah kloubni pohyblivosti v tréninku ¢i
pred soutéZi povazovat za dilezitou komponentu sportovniho vykonu. Podobna problematika
miZe byt sledovana napfiklad pfi vyuziti PNF ve fyzioterapii Ci rehabilitaci.
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