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ABSTRACT

The present study is focused on ascertaining the degree of influence of different types of warm up intervention
to the response time of the organism on visual stimulation of LEDs. Response of the organism (RMT) in this
regard is perceived as the sum of reaction time (RT) and movement time of lunge (MT). Both of these variables
could be due used Fitrosword system and SWORD software monitored separately. Research group consisted of
19 elite (representants of Czech republic) and subelite fencers of the Czech Republic, who are active in this
discipline 10 years (+ 3.2). In each phase the subjects performed 20 trials of lunges at the maximum speed on
visual stimuli with a specified interval of rest to eliminate fatigue. In the first phase, subjects performed lunges
without use of warm-up. In the second phase there was used stretching contraction-relaxation technique (CR-
PNF) and in the third phase was used five minutes of warm-up of organism on a bicycle simulator (BT) at 70%
of maximum heart rate. The results of our study point to the inter-individual level of differences in reaction time
and movement time in applied stages. The level of reaction time and movement time of lunge after various
stages of warming up (CR, BT) acquire its lower values compared to the stage where was not used any warm-up.

Keywords: reaction time; movement time; fencing; lunge; visual stimulation; warm-up

SOUHRN

PredloZena studie je zaméfena na zjiStovani miry vlivu intervence rozdilnych forem rozcviceni na rychlost
odpovedi organizmu pii vizudlni stimulaci LED diodou. Odpovéd’ organizmu (RMT) je v tomto ohledu chapana
jako soucet reakcéni doby (RT) a pohybové rychlosti vypadu (MT). Obé tyto proménné mohly byt diky
pouzitému zaiizeni Fitrosword a software SWORD sledovany i oddélené. Vyzkumny soubor tvotilo 19 elitnich
(reprezentace CR) a subelitnich Sermitt CR, ktefi jsou v této discipling aktivni 10 let (£3,2). V jednotlivych
fazich mély subjekty provést v maximalni rychlosti vzdy 20 vypadl na vizualni podnét s urenym intervalem
odpocinku pro eliminaci Unavy. V prvni fazi provadély subjekty vypad bez vyuziti rozcviceni. Ve druhé fazi
bylo vyuzito protahovaci techniky kontrakce-relaxace (CR) a ve tieti fazi bylo vyuzito pétiminutového zatizeni
organizmu na bicyklovém trenazeru (BT) na urovni 70% maximalni srde¢ni frekvence. Vysledky naseho Setieni
poukazuji na interindividualni rozdilnosti urovné reakéni doby i pohybového ¢asu vypadu v uplatnénych fazich.
Urovei reakéni doby a pohybového ¢asu vypadu po jednotlivych fazich rozeviéeni (CR, BT) nabyvala nizsich
hodnot oproti fazi, kde nebylo vyuzito Zadného rozcviceni.

Kli¢ova slova: reak¢ni doba; pohybovy Cas; Serm; vypad; vizualni stimulace; rozcviceni

Uvod oproti hodnotdm sledovanych proménnych zjisté-
Predlozena studie je zaméfena na zjisténi miry nych pfed intervenci fize bez rozcviceni. Domni-

efektu rozdilnych typl rozcviCeni na rychlost vame se zaroven, ze ucinnost jednotlivych druhi

vypadu a uroven jednoduché reakéni doby u elit- rozcviceni bude mit v naSem Setfeni individualni

nich a subelitnich $ermiia CR. Pfedpokladame, Ze charakter.

uplatnéné postupy budou odrazet rozdilné hodnoty Vypad je relativné slozity pohybovy manévr,

pohybového casu vypadu i Grovné reakéni doby ktery musi byt proveden piesné, rychle a ve
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spravny okamzik, aby byla zajisténa jeho efektivita.
Cheris (2002) uvadi, ze vypad vSermu je
nejrychlej$i a nejcastéji  vyuzivand pohybova
¢innost v prubéhu zapasu. Vypad v Sermu byl
v pfedchozich jiz studiich analyzovan (Balko,
Jelinek, Kratochvilova, Tynkova, & Hendl, 2012;
Czajkowski, 2005; Frére, Gopfert, Niiesch, Huber,
Fischer, Wirz, & Friederich, 2011; Gholipour,
Tabrizi, & Farahmand, 2008; Stewart & Kopetka,
2005; Williams & Walmsley, 2000a,b). V téchto
studiich vSak §lo pfevazné o komparaci zjisténych
proménnych vzhledem k vykonnostné odliSnym
kategoriim Sermift. V nasem Setfeni se zabyvame
potencionalnimi moznostmi ovliviiovani rychlosti
vypadu diky uplatnénym druhtim rozcviceni.

V ramci pfipravy pied sportovnim vykonem je
vSermu i v ostatnich sportovnich disciplinach
doporucovano rozcviceni pro prevenci zranéni i
zlepSeni samotného sportovniho vykonu (Roi &
Bianchedi, 2008). Bartirikova (2006) uvadi, ze
rozcviceni stimuluje somatické a vegetativni
funkce, které souvisi se zvySenim funkci vegeta-
tivn€ inervovanych organd, snizenym naruSenim
homeostazy, upravou funkéniho stavu CNS,
optimalizaci drazdéni CNS, vyssi efektivitou prace
svall, snizeni moznosti Grazu atd. Lokalni ptisobeni
rozcviceni mize dale vést k aktualizaci zautomati-
zovanych pohybovych struktur (Barttiikova, 2006).
Macek a Radvansky (2011) uvadéji, ze pokud se
rozcviceni uskutecni v pfiméfené intenzité a trvani,
dojde k dal$im vyznamnym metabolickym, obé&ho-
vym i nervovym zméndm, které mohou podstatné
ovlivnit priibéh néasledujici zatéze. Tyto zmény
vedou k pracovni ucinnosti svalové ¢innosti. Autofi
dale uvadeji, ze podle vyzkum, které se zabyvaji
rozcvi¢enim, muzeme obecné sledovat pozitivni
efekt rozcviceni na trovni 40-60% nasledné zatéze.
Dovalil a kol. (2009) zminuje, Ze protazeni svalt
ma dosahnout krajni polohy v pfislusnych klou-
bech, coz zpusobi zadouci zvySeni pohyblivosti,
ktera mize ovliviiovat budouci vykon v dané
sportovni discipling.

Pohyblivost podle Ylinena (2008) ovlivnéna
stavem kloubt, jejich okolni pojivovou tkani a
¢innosti nervového systému. Na rozdil od Altera
(1998), ktery rozliSuje zékladni kategorie po-
hyblivosti, rozdéluje Ylinen (2008) flexibilitu na
dynamickou a statickou.

Protahovani vede ke snizeni cirkulace diky
zuzovani krevnich cév, coz vede ke zvySenému
intramuskularnimu tlaku. Protazeni o 10-20%
z klidové pozice snizi krevni obéh o 40%. Pri
navratu do vychozi pozice pak dojde k odpovédi
v podobé zvySené cirkulace. Docasné naruSeni
cirkulace v pribéhu pferusovaného protahovani
s délkou trvani n€kolik minut nema negativni vliv
na pozadavky kysliku nebo metabolismus v tka-
nich. Naopak kontinualni techniky statického
streCinku, které trvaji nékolik minut, mohou byt
Skodlivé. Pokud je sval delsi dobu natazen, muize
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dojit az kischemii. Tento piiklad midZe nastat
v okamziku, kdy je sval dlouhodobé znehybnén
sadrou v natazené pozici. (Ylinen, 2008).
S ohledem na dobu, kterou ma byt sval protazen,
zjistili Bandy a Iron (1994), Ze ftficetivtetinové
protazeni dvouhlavého svalu stehenniho mélo
stejny efekt jako protazeni minutové. Dostupné
vyzkumy vSak poukazuji na odlisné efekty riznych
forem rozcviceni na sportovni vykon (Shrier, 2004).
V nékterych pfipadech pulisobilo rozcviceni na
vykon negativné a v jinych pozitivné.

Obecnym cilem zahfati organizmu je zrychleni
krevniho ob&hu a zvyseni srdecni frekvence. Podle
Ylinena (2008) by mélo intenzivni fyzické namaze
predchazet aktivni zahfati organizmu, které ma za
cil zajistit zlepSeni pruznosti tkani. Aktivace
nervového systému pomaha v koordinaci pohybu,
zlepSuje vykon a redukuje riziko zranéni. Zahftati
organizmu (warm-up), pii stimulaci nervového a
pohybového systému, je zvlaste dulezité pred
intenzivni namahou vyzadujici velkou rychlost a
silu. Alter (1998) doporucuje spravné rozcviceni i
z diivodu zrychleni vedeni vzruchu nervy.

Intenzita a trvani rozcvieni musi byt
prizptisobeny télesnym schopnostem sportovce a je
vhodné je prizplsobit aktudlnim podminkam.
Zaroven by mélo byt podle Altera (1998)
dostatecné intenzivni, aby doslo ke zvySeni télesné
teploty a mirnému poceni, ale nemélo by byt tak
intenzivni, aby dochdzelo kunavé. Zahrati
organizmu neboli warm-up vede k zvyseni svalo-
vého metabolismu, zvySeni rychlosti nervovych
impulsti, uvolnéni adrenalinu, dilataci kapilar,
zvySeni teploty svall, snizeni viskozity svalu, coz
vede k vétsi pruznosti svalovych vlaken, zvyseni
sily a rychlosti kontrakce svalu.

Nelson a Kokkonen (2009) také uvadéji, ze pted
jakoukoli pohybovou aktivitou by mélo byt vyuzito
protahovacich cvikd. Uvadéji dale, ze pfi stre¢inku
by mély byt protahovany vSechny hlavni svalové
skupiny. Doporucuji zaroven, ze vétSina pro-
tahovacich cviki by méla byt staticka. Buzkova
(2005) doporucuje pied protahovacim cvicenim
vhodn¢ svaly zahtat, samotné cviky by mély byt
provadény pfi optimalni okolni teploté. Vyznam a
moznosti pouziti streCinku popisuje Anderson
(2010), ktery doporucuje stejné jako Alter (1998)
ur¢ité protahovaci cviky pro konkrétni sportovni
discipliny.

Podle Altera (1996) muze streink pfispét
k prohloubeni pohybového vnimani, snizeni nebez-
peci tirazu, pravdépodobnost onemocnéni patete,
svalovou bolestivost a svalové napéti. Teéchto
pozitiv vSak miize byt dosazeno pouze, pokud
sportovec bude provadét streCink spravnou
technikou. Existuje fada technik, které¢ se provadi
za ucelem zvySovani flexibility, prevence svali
proti poranéni nebo v rehabilitaci. Jednou z uZziva-
nych technik protazeni ve sportovnim tréninku je
technika kontrakce-relaxace (CR) a technika kon-



trakce-relaxace-kontrakce agonisty (CRAC). V nasi
studii jsme se priklonili k vyuziti prvni z uvedenych
technik. Duvodem byla mens$i naro¢nost této
techniky a mensi riziko vzniku bolesti, které je
u CRAC techniky vyssi.

Existuje fada studii zaméfenych na zjistovani
efektu zatizeni organizmu na uroven reakcni doby.
Prevazna vétSina téchto studii sleduje uroven
reakéni doby pfi VO2max testu pfi vyuziti
bicyklového ergometru (BE). Brisswalter, Durand,
Delignieres, a Legros (1995) zjistili, ze uroven
jednoduché reakce linedrn€ stoupd se spotiebou
kysliku (r = 0.79, p<0.01) a frekvenci Slapani.
Zaveéry jejich studie maji vést k optimalizaci
zatizeni vzhledem k indikatorim reakénich schop-
nosti. Briswalter a Arcelin (1997) v jejich studii
zjistili, ze v Urovni reakéni doby (jednoducha
reakce) nebyly zjiStény vyznamné rozdily pied
VO2max testem a po jeho absolvovani u skupiny
sportovetl i nesportujicich probandli. Autofi se
zéaroven pokusili zjistit rozdily v Grovni jednoduché
reakéni doby na urovni odliSné intenzity zatizeni
vzhledem k riznym urovnim HRmax (maximalni
srdecni frekvence). Vysledky jejich Setfeni pouka-
zuji na vyznamné rozdily v reakéni dobé u skupiny
sportoveti a nesportujicich probandd v pribéhu
VO2max testu na urovni 20% a 80% HRmax.
Nejvyssi interindividualni rozdily v reakéni dobé
byly u obou skupin zjistény na urovni 80% HRmax.

Altamiran, Coburn, Brown, a Judelson (2011) se
pokusili zjistit efekty zahiati organizmu prostied-
nictvim desetiminutového zatizeni na stacionarnim
bicyklovém trenazeru na trovni 70% predikované
maximalni srdecni frekvence a bez vyuziti roz-
cvi¢eni. Wenos a Konin (2004) sledovali ve své
studii akutni efekt predchoziho zahtati hamstringl
pfed vyuzitim CR techniky ve vztahu k rozsahu
pohybu v kycelnim kloubu. Taylor, Weston, a
Portas (2012) zjistovali efekt zahfati organizmu na
dosazeny cas ve sprintu u fotbalistd. Pro zahfati
bylo v jejich studii vyuzito pétiminutového joggin-
gu na urovni 65% HRmax. Nasledné¢ doslo
k testovani, kdy nedoslo k pfedchozimu vyuziti
stre¢inku a déle k testovani s vyuzitim statického a
dynamického streCinku. Abad, Prado, Ugrino-
witsch, Tricoli, a Barroso (2011) se ve své studii
pokusili o komparaci dvou druhti rozcvieni, na
které navazal silovy leg-press test. Pro celkové
zahfati organizmu vyuzili 20 minutové celkové
zahfati organizmu na stacionarnim bicyklovém
ergometru na urovni 60% individualni HRmax.
Dale wvyuzili specificky protokol rozcviceni.
V uvedené studii bylo zjisténo, Ze dvacetiminutové
zahtati organizmu a specificky protokol cvikil pro
protazeni mél pozitivni vliv na uroven silového
testu oproti zahtati, které obsahovalo pouze
specificky protokol cvikt pro protaZeni.
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Metodika

Setieni probéhlo na konci sezony serialu poharu
MCR 2011/2013 ve sportovnim centru HASA a
v Biomedicinské laboratoii FTVS UK Praha.
Vyzkum byl rozdélen na dveé etapy. V prvni etapé
jsme zjist'ovali iroven maximalni srdecni frekvence
testovanych osob v Biomedicinské laboratoti FTVS
UK Praha. Zde jsme prostiednictvim VO2max
testu, ktery byl realizovan na bicyklovém ergo-
metru, sledovali maximalni srdecni frekvenci
subjektl. Individudlni hodnoty byly vyuZzity pro
dalsi etapu vyzkumu.

V dalsi etapé, ktera probéhla po sedmidenni
pauze, jsme zjiStovali rychlost vypadu pii
odlisnych formach zahtati a protazeni organizmu.

Subjekty mély co nejrychleji provést vypad na
vizualni stimulaci bez rozcviceni, po zahrati a
vyuziti techniky CR a po pétiminutovém zahtati na
bicyklovém trenazeru na trovni 70% maximalni
srde¢ni frekvence

Kazdy subjekt mél 20 pokust s intervalem
odpocinku mezi jednotlivymi pokusy pro eliminaci
unavy. Mezi jednotlivymi fazemi mél kazdy subjekt
60 minut odpocinku.

Vyzkumny soubor byl tvofen elitnimi (reprezen-
tanti CR) a subelitnimi kordisty (n=19), ktefi patii
do prvni a druhé vykonnostni tfidy v ramci serialu
poharu Mistrovstvi CR. Z druhé vykonnostni tiidy
byly vybrany subjekty z pfednich mist Zebficku,
aby byla zajiSténa homogenita vykonnostni urovné.
Primérny vék testovanych osob byl 25 let (£6,42).
Sermifi byly v této discipling aktivni 10 let (£3,2).

Pro testovani rychlosti vypadu bylo pouzito
zatizeni Fitrosword, které generuje vizualni pod-
néty pro jeho zahajeni. Software SWORD umoziu-
je sledovat zvlast’ reakéni a pohybovy (realizacni)
Cas zcelkové doby odpovédi organizmu na
cervenou LED diodu. Reakéni Cas byl méfen od
rozsviceni ¢ervené LED diody po piekonani vysoce
citlivé vodorovné prekazky ciskou kordu. Od
prekonani prekazky po zasazeni ter¢e byl méfen
pohybovy cas. Kazdy subjekt mél provést co
nejrychlejsi vypad a zasahnout zasahovy ter¢, jehoz
stted byl umistén ve vySce mecovitého vybézku
kazdé testované osoby individualné. Vzdalenost
vypadu byla uréena podle metodiky Williamse a
Walmsleye (2000a,b), kdy byla vyska testované
osoby vynasobena koeficientem 1,5. Zadni (vzdale-
néjsi od terce) dolni koncetina byla umisténa v této
vzdalenosti od svislice prochézejici stiedem terce
k zemi. Dale bylo vyuzito Sporttesteri POLAR
S610i pro sledovani aktualni srdecni frekvence a
bicyklového ergometru. Tato zatéz neméla diky
nastaveni nizké urovné zatéze vliv na inavu.

Kazdé4 testovanad osoba byla instruovana, aby
provadéla vypad v maximalni mozné rychlosti.
Nejprve jsme sledovali pohybovou rychlost vypadu
bez pouziti jakéhokoli zahfati a protazeni. Po
absolvovani 20 pokust mél kazdy subjekt 60
minutovy interval odpocinku, ve kterém nesmél



provadeét zadnou pohybovou aktivitu. V dalsi fazi
mél kazdy subjekt po dobu péti minut klusat na
urovni 50-60% maximalni srde¢ni frekvence a
nasledné¢ provést predepsané cviky CR techniky
v Casové dotaci podle doporuceni Altera (1998) a
Andersona (2010). Vyuzili jsme 15 vtefinovou
kontrakei svalu s postupnym zvySovanim kontrakce
z50% az na submaximalni Urovenl proti opofe
dalsich ¢asti téla bez vyuziti partnera. Po kontrakci
nasledovala dvouvtefinova relaxace svalu. Na-
sledné byl sval protazen na dobu 15 vtefin do krajni
polohy. Tento postup byl opakovan do okamziku,
kdy mély subjekty pocit, Ze jiz nelze uroven
protazeni zvysit. P&t minut po tomto protazeni jsme
presli k méfeni reakéni doby a pohybového Casu
vypadu na vizualni stimulaci. V nasi studii jsme
vyuzili cvikd, které odpovidaji zaméfeni ve
sportovnim Sermu. Vybér jednotlivych cviki a
jejich casové dotace byly zvoleny na zakladé
doporuceni a sestav podle Altera (1998) a
Andersona (2010). Celkem bylo vyuzito tii cvikl
na dvouhlavé svaly stehenni, dvou cvikd na
protazeni Ctythlavych svald stehennich, jeden cvik
na lytkové svaly, dva cviky na oblast spodni ¢asti
trupu, tfi cviky na oblast hornich koncetin.

Pro ovéfeni vlivu zahfati organizmu na vykon
jsme vyuzili bicyklovy trenazeru. Zde byly subjekty
vystaveni zatizeni na Grovni 70% HRmax po dobu
péti minut. Poté doslo opét k méfeni pohybové casu
vypadu systémem Fitrosword. Pro statistické
zpracovani dat jsme vyuzili software Statistica. Pro
zjisténi statistické vyznamnosti rozdilu primeért
jsme pouzili T-testu pro parové hodnoty na hladiné
statistické vyznamnosti p=0,05 (Havel & Cihlaf,
2011).

Vysledky

V prvni etapé naseho Setfeni jsme zjistovali
hodnoty maximalni srdec¢ni frekvence na bicyklo-
vém ergometru v Biomedicinské laboratofi FTVS
UK Praha, které jsou prezentovany v tabulce ¢. 1.
Pro ptehled uvadime i1 hodnoty aerobniho a
anaerobniho prahu. V dalSich Castech prace vSak
bude vyuzito hodnot SFmax (HRmax).
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Tabulka 1. Hodnoty ziskané v aerobnim
VO2max testu.
Table 1. Values of aerobic VO2max test.

Subjekt SF{nix SF.A_llil SFAI:I 70%
[min™] | [min] [min”'] |SFmax

1 184 141 176 129

2 182 142 177 127

3 179 139 173 125

4 183 139 173 128

5 187 137 171 131

6 189 131 164 132

7 184 135 169 129

8 193 140 175 135

9 186 145 181 130
10 184 143 179 129
11 188 140 175 132
12 189 141 175 132
13 187 145 181 131
14 186 141 175 130
15 179 138 172 125
16 189 148 184 132
17 188 138 172 132
18 186 141 176 130
19 179 131 163 125
Pramér | 185,72 | 140,24 174,89 129,7
S.D. 3,59 3,86 4,81 2,75
Legenga:SFmax=maximalni  srdecni  frekvence,

SFAE=srdecni frekvence pri aerobnim prahu,
SFAN=srdecni frekvence pri anaerobnim prahu,
70% SFmax= 70% maximalni srdecni frekvence,
S.D.= smeérodatna odchylka

Legend: SFmax=maximum heart rate, SFAE=heart
rate of aerobic threshold, SFAN=heart rate of
anaerobic threshold, 70%SFmax=70% of maximal
heart rate, S.D.= standard deviation

Pro dalsi etapu jsme pouzili 70% tdroven
maximalni srde¢ni frekvence, kterou mély subjekty
ve treti fazi vyzkumu udrZovat po dobu péti minut.
Timto postupem byla stanovena individudlni
hodnota srdec¢ni frekvence pro zahfati organizmu.



Tabulka 2. Pohybovy ¢as a reakéni doba v jednotlivych fazich Setfeni.
Table 2. Movement time and reaction time in different phases of investigation.

Proménné Pohybovy ¢as [ms] Reakéni doba [ms]

Subjekt A B C AA BB CC
1 490 493 487 267 250 246

2 501 473 462 271 274 287

3 525 511 496 265 269 267

4 506 487 481 287 283 282

5 490 487 433 295 329 343

6 401 404 382 277 269 277

7 505 545 581 262 251 248

8 658 576 602 307 320 311

9 503 512 491 306 300 298

10 515 512 515 333 303 288
11 643 678 593 299 300 288
12 426 478 504 397 319 302
13 569 544 559 319 342 290
14 343 320 327 380 347 324
15 539 534 525 237 245 256
16 402 413 409 351 357 381
17 511 429 480 289 273 259
18 526 415 474 276 291 262
19 515 532 498 261 268 252
Primér 504 492 489 299 294 287
S.D. 75,7 76,7 69,8 41,6 34 34,6

Legenda: A=primérné hodnoty rychlosti vypadu bez rozcviceni, B=prumeérné hodnoty rychlosti vypadu
s vyuzitim CR techniky, C=priumeérné hodnoty rychlosti vypadu s vyuzitim petiminutového zahrati organizmu na
bicyklovém trenazeru na urovni 70% SFmax, AA=primérné hodnoty reakcni doby bez rozcviceni, BB=primeérné
hodnoty reakcni doby s vyuzZitim CR techniky, CC=prumérné hodnoty reakcni doby s vyuzitim pétiminutového
zahrati organizmu na bicyklovém trenazeru na urovni 70% SFmax

Legend: A=average values of luge speed without warm-up, B=average values of lunge speed with CR technique
using, C=average values of lunge speed with five minutes of warm-up using on bicycle simulator on 70%
HRmax, AA=average values of reaction time without warm-up, BB=average values of reaction time with CR
technique using, CC=average values of reaction time with five minutes of warm-up using on bicycle simulator

on 70% HRmax

Z tabulky €. 2 je patrné, Ze u 11 testovanych
osob doslo ke snizeni hodnot pohybového casu
vypadu po pouzité CR technice vzhledem k situaci,
kdy nebylo vyuzito zadného rozcviceni. Jesté lepsi
hodnoty byly zjistény po intervenci pétiminutového
zatizeni organizmu na bicyklovém trenazeru na
urovni 70% maximalni srde¢ni frekvence. Zde jsme
zaznamenali zlepSeni u 15 z 19 subjektd. Pouze
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jeden subjekt mél stejny cas jako v pfipadé
nevyuziti zddného rozcviceni. Nazornéjsi prezen-
tace je patrna v nize uvedeném grafu 1.

Z grafu ¢. 1 je patrné, ze vzhledem k fazi, kdy
nedoslo k zddnému rozcviceni, se v dalSich fazich
snizovala hodnota Grovné pohybového ¢asu vypadu
i aroven jednoduché reakéni doby (nabyvala niz§ich
hodnot).
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Graf 1. Primérné hodnoty pohybového ¢asu a
reakéni doby.
Graph 1. Average values of movement time and
reaction time.

Legenda: 1=bez rozcviceni, 2=CR technika, 3=5
minutové zatizeni na urovni 70% HRmax, modra =
pohybovy cas vypadu, cervena=jednoducha reakcni
doba

Legend: 1=without warm-up, 2=CR technique, 3=5
minite loading of 70% od HRmax level, blue =
movement time of lunge, red=simple reaction time

Pro zji§téni vztahu mezi proménnymi (tabulka
¢. 1) v jednotlivych kategoriich (A vs. B, A vs. C, B
vs. C a AA vs. BB, AA vs. CC, BB vs. CC) jsme
vyuzili T-test pro parové hodnoty (Havel & Cihlat,
2011). Hladina statistické vyznamnosti byla ur¢ena
na urovni p=0,05. Na nami zvolené¢ hladiné
statistické vyznamnosti nebyl zjiStén statisticky
vyznamny rozdil ani u jednoho ze sledovanych
vztahti. Mezi kategoriemi A vs. B byla zjisténa
hodnota p=0,234, A vs. C p=0,115, B vs. C
p=0,774, AA vs. BB p=0,382, AA bs. CC p=0,122
a BB vs. CC p=0,109. Domnivame se, ze tento
vysledek tzce souvisi s nizkym poctem sledova-
nych subjektl. Zaznamenali jsme vSak trend snizo-
vani hodnot sledovanych proménnych v jednotli-
vych fazich rozcviceni vzhledem k fazi, kdy nebylo
vyuzito zadného rozcviceni.

Diskuse

Podle Ylinena (2008) a fady dal$ich autorti hraje
streCink vyznamnou roli v ochrané mékkych tkani
po pracovni zatézi nebo ve sportu. Je vyuzivan pro
podporu zotaveni svalového systému po cviCenich,
akutnich traumatech pro 1é¢bu pfetrénovanych
svalll a pro relaxaci. Ve fyzioterapii je manualniho
stre¢inku vyuzito pro odstranéni svalového napéti a
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mu dojde ke zvySeni te-
ploty tkani, coz podpofi
funk¢nost vazivové a svalové tkané (Alter, 1998).

Pro optimalni vykon jsou dulezité fyziologické
charakteristiky svald a $lach (hospodafeni s ener-
getickymi zasobami, sila, pevnost atd.). Sub-
jektivnich pociti ztuhlych svali se mizeme zbavit
pravidelnym stre¢inkem. Byly vSak zjistény rozdily
v efektivité streCinku pfi testovani svalové sily
ihned pouziti stre¢inku nebo s ¢asovym odstupem.
Pii testovani silového vykonu ihned po pasivnim
stre¢inku bylo zjisténo, ze pasivni stre¢ink mél na
tento vykon negativni vliv (Ylinen, 2008). Autor
dale uvadi, ze aktualni silovy potencial je zavisly na
urovni energetického hospodaieni svalu v pribéhu
kontrakce. V pribéhu koncentrické kontrakce svaly
uvoliuji energii, coz se mize projevit v nasledném
vykonu. Intenzivni staticky streCink pouzity tésné
pred vykonem pak muze vyrazné snizit maximalni
silovy potencial, coz negativné¢ ovlivni vykon.
Strecink dale snizuje viskozitu ve svalech, coz ma
za nasledek nizsi zasoby energie ve svalech.

Ylinen (2008) dale uvadi, ze intenzivni streink
mize mit negativni vliv na rychlost. Nahly pokles
sily zplsobeny streCinkem pak mize zhorSit
koordinaci. Na druhou stranu muzeme hovotit
o pozitivnim efektu dynamického streCinku, ktery
mize mit vkombinaci s dal$imi specifickymi
cvicenimi vliv na zvySeni silového potencialu.
V této souvislosti uvadi také Behm Bambury,
Cahill, a Power (2004), Zze vyuziti statického
stre¢inku mtiZze negativn€ ovlivnit uroven reakéniho
Casu, ktery byl sledovan i vnasi studii. Jejich
zjisténi jsou odlisna od zaveért Altera (1998), ktery
uvadi, Ze rozcviCeni miiZze pozitivn€¢ ovlivnit
zrychleni vedeni vzruchu nervy.

Cilem strec¢inku by podle Ylinena (2008) mélo
byt zlepSeni flexibility svalové a pojivové tkané a
snizeni svalového napéti. Efektivita streCinku je
samoziejm¢ zavisla na proménnych, které souvisi



s moznostmi provedeni jednotlivych cviki kon-
krétni osobou.

V nasi studii jsme zjistovali vliv dvou riznych
typtt rozcviCeni na rychlost vypadu a uroven
jednoduché reakéni doby. Odborné studie zaméfené
na ovliviiovani rychlosti vypadu v Sermu nam
v soucasné dob¢ nejsou dostupné.

Vypad je podle Cheris (2002) nejrychlejsi a
nejcastéji se vyskytujicim utoénym manévrem
v Sermu. Zrychleni celé pohybové struktury vypadu
by nepochybné mohlo ovliviiovat vykon v pribéhu
zapasu. Tento motiv nas vedl k vytvofeni protokolil
rozcviceni, které by mohly pozitivné ovlivnit
rychlost tohoto slozitého pohybového manévru.

Podobného postupu jako vna$i studii bylo
vyuzito Altamiranem, Coburnem, Brownem, a
Judelsonem (2011), ktefi se pokusili zjistit efekt
rozcvi¢eni prostfednictvim desetiminutového za-
tizeni na stacionarnim bicyklovém trenaZeru na
urovni 70% predikované maximalni srde¢ni frek-
vence a bez vyuziti rozcviceni. Na zédkladé
vysledkit predchozich studii jsme usuzovali na
pozitivni vliv rozcviCeni na rychlost pohybu a
reakéni dobu.

Zavér

Primérné hodnoty celé nami sledované skupiny
charakterizuji skutecnost, ze turoven jednoduché
reakéni doby 1 pohybového Casu (rychlosti vypadu)
nabyvala vzhledem k pocatecni fazi, kdy subjekty
nebyly vystaveny intervenci rozcviceni, nizSich
hodnot. Tento trend neni vyrazny, avSak pfi
sledovani konkrétnich hodnot v tabulce €. 2 mu-
zeme vidét, ze individualni hodnoty se velice lisi,
neékdy az o vice nez 100 ms. Tento Casovy rozdil
vSak muze ovlivnit potencionalni uspéch Sermife
v prubéhu zapasu a muize tak ovlivnit celkovy
vykon.

Domnivame se, ze jsme diky testovani vypadu
v diivéjsim obdobi pfi odlisném zaméru a pojeti
celého Setfeni eliminovali moznost ovlivnéni
vysledktt zacvikem, ktery by mohl mit na feSeny
proces negativni vliv. Nase vysledky poukazuji na
pozitivni vliv rozcviceni, které vedlo ke snizovani
urovné pohybového casu vypadu a jednoduché
reakéni doby u vétsiny subjektd oproti fazi bez
rozcviceni. Nebyl vSak prokdzan statisticky
vyznamny rozdil mezi sledovanymi proménnymi.
Tento fakt mohl pravdépodobné souviset s nizkym
poétem testovanych osob. Studie Behma, Bam-
buryho, Cahilla, a Powera (2004) naznacuje, Ze
staticky streCink ma negativni vliv na uroven
reakéni doby. Tento trend se vnasi studii
neprojevil. Pfi realizaci Setfeni jsme vychazeli
z doporuceni Altera (1998), Andersona (2010),
Bartinkové (2007), Buzkové (2005) a dalSich.
Predpokladame, ze vysledky nasi studie mohou byt
vyuzity pro konstrukci dal§ich podobné za-
meéfenych studii, které budou vztaZzeny k ovliviio-
vani sportovniho vykonu. Dale véfime, Ze mohou
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byt vysledky nasi prace vyuzity v oblasti fyziologie.
V dalsich podobné zamétenych studiich by mohlo
byt pro snadné&jsi zobecnéni vysledkt vétsiho poctu
testovanych osob. Z prezentovanych vysledkt nelze
jasné usuzovat na pozitivni ¢i negativni vliv
jednotlivych fazi rozcviCeni, ale doufame, Ze
mohou byt aplikovany do praktické roviny pro
individualni potieby trenéri nebo sportovct.
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