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Pohyblivost’ ako pohybovi schopnost’ chdpeme komplexne, v spojeni optimélne;j
elasticity svalov a kibovej pohyblivosti. Je geneticky podmienend, aviak jej rozvoj je
ovplyvnitel'ny cvi¢eniami, ktoré su z historického uhla pohl'adu najviac rozpracované v tedrii
a didaktike Sportovej gymnastiky. Pri zdkladnom deleni pohybovych schopnosti na
kondi¢né a koordinacné bola pohyblivost’ (predtym ohybnost’) u niektorych autorov zaradena
medzi kondi¢né, u inych medzi koordinacné schopnosti. V sti¢asnosti je uvdzand samostatne
(Dovadil a kol., 2002; Streskova, 2001, 2003; Moravec a kol., 2004.)
poloh a pohybov nemyslitené. Jej rozvoj patri do motoricko-funkénej zlozky Sportovej
pripravy. Od Ziadicej drovne pohyblivosti a celkovej ohybnosti zdvisi podl'a Stefanovského
(2006) kvalita a tc¢innost’ vykonania techniky. V dZude sd najvicsie naroky kladené na rozvoj
pohyblivosti v bedrovom kibe a chrbtice. Podobne je tomu aj v karate, boxe, & zépasent, kde
je potrebnd aj pohyblivost’ v ramennom kibe. Je znidmy vSeobecny poznatok, Ze vysokd
uroven pohyblivosti vo vykonnostnom a vrcholovom Sporte oplyviiuje kvalitu Sportového
vykonu. Poukazuje na to aj zndmy slovensky karatista a propagétor stre¢ingu FrantiSek Sebej
(1991).

Ziskanie optimalnej Grovne pohyblivosti vo vietkych kibovych spojeniach, ziskanie
elasticity svalov, ich tponov a §liach sa stald stcastou Sportovej pripravy takmer vo vSetkych
upolovych Sportoch. Pre adeptov karate, kick boxu, dzuda i zdpasenia je primarna zdkladnd
diagnostika, ktord posudi drovefi kibovej pohyblivosti chrbtového spojenia, zdpistnych,
ramennych, bedrovych a ¢lenkovych kibov. Nasledne je potrebné vypracovat’ program na
rozvoj pohyblivosti z hl'adiska gradécie. Zacina sa s jednoduchymi cvi¢eniami a pomaly sa
postupujeme k ndro¢nej$im. Je dolezité obmieniat’ cvicenia a polohy (v stoji, v sede, v l'ahu,
v kPaku) tak, aby sa sval natiahol v celej svojej dizke. Pri rozvoji pohyblivosti zohrdva
dodlezitd dlohu tiez predchadzajica pohybova skisenost’, ¢i pripadné Urazy.

V didaktike rozvoja pohyblivosti je doleZité, aby sa zo zaciatku nevykondvali cvienia
Svihanim, rychlym hmitanin ako indsilnym natahovanim. Najskdr sa cviCenia musia
vykondvat pomaly. ReSpektujeme, Ze sa vzdy cvici iba po hranicu bolesti, ¢im predchddzame

potencidlnemu zraneniu. Pri nedostatoCnej pohyblivosti je idedlne, ak sa cviCenia aplikuju



denne, nakolko fyziologicky dcinok strecingovych cviceni je iba 24 hodin. Minimélne je
potrebné stre¢ingové cvicenia vykondvat 2-3 krat do tyZdia, v kazdej dvodnej i zdverecne;j
Casti tréningu. Pri cviCeniach na rozvoj pohyblivosti mdme Sirokd moZnost’ vyberu z cviceni
zdkladnej, kondi¢nej a §portovej gymnastiky, ktoré priaznivo ovplyviuji droveit kibovej
pohyblivosti (najmi v ramennom, &lenkovom abedrovom kibe), pohyblivost’ chrbtice
a zlepSuju elasticitu svalov, ich §lach a tponov.

Pre rozvoj pohyblivosti, t.j. schopnosti pohybovat svaly akiby v plnom rozsahu
odporicame aplikovat’ zdkladné techniky strecingu a ich kombindcie. Strecingové cvicenia
mdZu byt vykondvané mnohymi réznymi spdsobmi v zdvislosti od ciel’a, schopnosti a stavu
trénovanosti Sportovca (StreSkov4,2003). Vzhladom na nejednostnost’ v triedeni metéd na
rozvoj pohyblivosti, uvddzam ich zdkladnu charakteristiku.

Metéda dynamického strecingu: nazyva sa aj ako metoda balistického strecingu.
Zahrna skoky, Svihy, rytmické pohyby s primeranym striedanim napinania a uvoltiovania
svalov. Dynamicky stre¢ing sa zarad’'uje do tréningovej jednotky najmi v kondicnej priprave -
avSak predovsetkym u Sportov, kde maximdlny rozvoj pohyblivosti je sicastou Sportového
vykonu. Tato metdda predstavuje vSak zdroven najdiskutovanejSiu streingovi techniku,
pretoZze byva spojend s najvys$Sim vyskytom bolestivosti svalov a poraneni, neposkytuje
tkanivdm dostatok Casu na prisposobenie sa streCingovej polohe a spusta antistreingovy
reflex.

Metéda statického strecingu: znamend postupné natiahnutie svalu aZ do krajnej polohy
a jej udrzanie. Je to najbezpecnejSia metdda, je jednoduchd z hladiska ucenia a prevedenia,
nevyzaduje velké vynaloZenie energie, navadza svalové uvol'nenie prostrednictvom impulzov
z Golgiho §l'achovych receptorov uz v prvej faze. Sval sa natahuje postupne vo viacerych,
spravidla troch fazach. Po miernom natiahnuti trvajicom 8-15 sekind a postupnej strate
napitia vo svaloch nasleduje rozvijajice natiahnutie trvajice rovnakid dobu. Po odozneni
znovuvytvoreného pocitu napitia vo svaloch moéZe nasledovat drastické natiahnutie s
rovnakym trvanim, no je vhodné pre cviCencov na vysSom stupni trénovanosti Jednotlivé
svalové partie sa precviCuju v postupnej nadviznosti a cvicenia su zostavené do suborov.
Dycha sa bez apnoickych pduz. Tato metdda je vhodna najmé ako relaxacné a regeneracné
cvicenie po Standardnej tréningovej jednotke, pripadne po regeneracnych proceduirach.

Metédy PNF: pbdvodne bola metéda proprioceptivnej neuromuskuldrnej faciliticie
(PNF) navrhnutd a vyvinutd ako postup v rdmci rehabilitacnej fyzioterapie pri stavoch
nadmerného svalového napitia a je mimoriadne dspesnd. V stucasnosti sa niekol’ko typov PNF

pouziva tieZ v Sportovom lekérstve. Na utlmenie napinacieho reflexu sa tu vyuZziva napriklad



reciprocnd inhibicia antagonistickych svalov alebo inhibi¢ny ucinok podrazdenia Golgiho
aparatu v Slache. Holtova metéda 3S- zo systému PNF — L.E. Holt zaviedol metédy PNF do
Sportu pod ndzvom vedecké rozt'ahovanie pre Sport. Princip tejto metddy spociva v utlmeni
napinacieho reflexu inhibicnym uc¢inkom Golgiho receptorov pri izometrickej kontrakcii
agonistu a recipro¢nou inhibiciou pri ndslednej koncentrickej kontrakcii antagonistu. Jedno
cvicenie trvd 1 aZ 2 minuty, priCom izometricka kontrakcia sa vykonava po dobu 6-7 sektnd,
nasleduje uvolnenie a vzdpiti koncentrickd kontrakcia tieZ v trvani 6-7 sekiind. Holtova
metdda sa povazuje za velmi Gcinnd, no dost namdhavd a komplikovani metédu, pricom
precvicovanie niektorych svalovych skupin je v tomto pristupe obtiazne.

Metéda postizometrického natahovania S. A. Solveborna zo systému PNF: tito
metdda sa na utlmenie napinacieho reflexu snazi vyuZzit' utlm spdsobeny podraZdenim
Golgiho §l'achovych receptorov silnym izometrickym napnutim svalu, ¢iZe obriteny napinaci
reflex. CviCenie pozostdva z troch faz. Najprv sa sval izometricky napne na 20-30 sektnd,
nasleduje uvolnenie na 3-5 sekind a potom sa sval natiahne opit’ na 20-30 sekiind. Pri
pomerne dlhotrvajicom izometrickom napnuti svalu sa tvori teplo, ktoré fyzikdlne ulah¢i
nat'ahovanie svalovych vldkien a je zaroven vyznamnym prvkom v priprave svalu na ¢innost’.
Preto sa Solvebornova metdda najcastejSie zarad’uje v rdmci tréningovej jednotky do
rozcvicenia. Tato metdda je jednoduchd a energeticky nenarocna.

Metéda pasivneho strecingu systému PNF: je to metdda s vyuZitim vonkajSej sily.
VyuZiva sa, ak pruznost’ svalov a vizivovych tkaniv obmedzuje pohyblivost’, pripadne v
obdobi rehabilitdcie, ked s vyuzitim prostriedkov fyzioterapie moZzno kontrolovat' smer,
trvanie a intenzitu pohybu. U&inn4 je, ak agonista je prili§ slaby na vykonanie natiahnutia, ak
si pokusy uvolnit' stuhnuté svaly nedspesné, ak je pri tréningu potrebné dosiahnut’
natiahnutie presahujice aktivny rozsah pohybu Sportovca pri vykondvani streCingu s
partnerom. Pri pasivnom stre¢ingu metédy PNF sa v 6- sekundovych intervaloch striedaji
fazy izometrického napnutia svalov proti odporu partnera s fdzami natiahnutia svalov
poraneni, najmid ak partner aplikuje vonkajSiu silu nesprdvnym spdsobom a pri vacSich
rozdieloch medzi rozsahom aktivnej a pasivnej pohyblivosti (Iashvili, in Alter, 1998). Pasivny
stre¢ing moZe naviac spustit’ napinaci reflex v pripade rychleho natiahnutia.

Metoda aktivneho strecingu systému PNF: aktivny stre¢ing sa vykondva zapojenim
svalov bez pomoci pOsobenia vonkajSej sily a ddva sa mu prednost’ v pripadoch, ked’ je
pohyblivost’ obmedzend slabostou agonistov. Vedie k rozvoju aktivnej pohyblivosti, ktord

ovplyviiuje Sportovi vykonnost’ viac neZ pasivna pohyblivost. Pohyb vykondvame pomocou



aktivnej svalovej prace po dobu 6 sekind, potom nasleduje maximalne izometrické napnutie
svalstva, ktoré vznikd v dosledku posobenia odporu skupiny antagonistickych svalov a odpor
moZe vyvijat’ aj tréningovy partner. Nasleduje eSte d’alSie zvicSenie rozsahu pohybu aktivnou
svalovou pracou, pricom v 6-sekundovych intervaloch po dobu 1 mindty napiname
antagonistické svaly proti odporu.

Metoda prerusovaného natahovania zo systému PNF: pomocou tejto metddy sa
precvicuju vel'ké svalové partie naraz. Cvicenia sa zaraduji do tréningovej jednotky pri
posiliiovani, a to v jej priebehu ako i1 bezprostredne po nej. Jedno cvi€enie trva asi 1 mindtu.
Hlavny cvicenec dviha pomocného cvicenca 7 sekind sediaceho na jeho nohach, pleciach
alebo chrbte, pomocny cvicenec kladie primerany odpor. V druhej faze cviCenec spusta
prislusnud cast’ tela a primeranou silou pridfza pomocného cvicenca po 7 sekind. Aby sa
uSetril Cas, precvicuje sa niekol'ko svalovych partii naraz. Zasobnik cviceni je pri tejto metdde
maly.

Je preto vhodné poloZit’ si otdzku, akd je Gcinnost’ jednotlivych metdd? Nie je vela
vyskumov ktoré by potvrdili, ktord z metéd je najicinnejSia z hladiska dlhodobého
pdsobenia. Zvi¢sa sa poznatky sumuji do zdverov (Sebej, 1991), e dynamickd metdda je
najmenej ucinnd, statickd metdda je osvedcend vzhl'adom na bezpecnost’ cvicenia a metédy
PNF sa oznacuju za ucinnejSie ako ostatné metody.

Cielom ndsho vyskumu bolo aplikovat a vyhodnotit' uc¢innost réznych metod
stre¢ingu, a to: statickej metédy Boba Andersona, metédy postizometického natahovania
Svena Andersa Solveborna a pasivnej metddy PNF. Ocakévali sme, Ze statickd metéda bude
menej Ucinnd ako metdédy podla systému PNF. Vyskumny sidbor tvorilo 21 dievcat
priemerného veku 16,3 rokov, ktoré sa venovali sitazne IDO tancom. Ich priemernd telesna
vyska bola 169 cm, telesnd hmotnost’ 54,8 kg. Probandky trénovali 4-krét tyzdenne v rozsahu
120 min. Experimentdlne sme zasahovali do obsahu v 96 tréningovych jednotkdch. V troch
vyskumnych skupindch sem aplikovali tri r6zne metédy streCingu s obsahom 12
strec¢ingovych cviceni z kazdej pouzitej metddy. Pri vstupnych a vystupnych meraniach sme
pouzili testy kibovej pohyblivosti, a to: vykrut, hlboky predklon, most, dklony vpravo a
vl'avo, sed roznozny Celne, sed roznozny pravou a l'avou vpred.

Vysledky vyskumu. Pri vystupnom merani kibovej pohyblivosti sme nezaznamenali
Ziadne zhorSenie, pripadne stagniciu, a to ani v individudlnom pripade. Z merania danych
siborov sme pri vSetkych testoch zistili v kazdej skupine zlepSenie so Statistickou
vyznamnostou p<0,05. Potvrdil sa nas predpoklad, Ze aplikdcia streingovych zostdv do

tréningovych jednotiek tane¢ného siboru pozitivne ovplyvni kibovi pohyblivost u vietkych



jeho probandiek. Pri testoch na pravui aj 'avi stranu (dklon a bo¢ny rozStep) sme zaznamenali
v kazdej experimentdlnej skupine vyraznejSie priemerné zlepSenie na lavi, neZ na pravi
stranu, avSak porovnanim priemernych vystupnych hodndt sme zistili zmensenie rozdielov
medzi pravou a l'avou stranou, ¢o z hl'adiska Ziaddcej funkcénej laterality pri tanci povazujeme
za pozitivny vysledok.

Celkove dosiahla najvyraznejSie priemerné prirastky v priebehu naSho experimentu
3.experimentdlna skupina cvi¢iaca podla pasivnej strec¢ingovej metédy zo systému PNF, a to
vo vietkych testoch z batérie testov kibovej pohyblivosti okrem vykrutu. Pri tomto teste zase
dosiahla najvédcSie priemerné zlepSenie 2.experimentdlna skupina cviciaca podla
Solvebornove;j strecingovej metddy zo systému PNF.

Najnizsie priemerné prirastky dosiahla 1.experimentdlna skupina cvi¢iaca podla
statickej Andersonovej metddy, a to vo vSetkych testoch kibovej pohyblivosti, okrem ¢elného
rozStepu, kde bol rovnaky vysledok ako 2.experimentdlna skupina (Soélvebornova metéda
systému PNF). Potvrdilo sa naSe oc¢akdvanie, Ze medzi efektivnostou Solvebornovej metddy
systému PNF a pasivnej metddy systému PNF nebol Statisticky vyznamny rozdiel.

Hypoteticky predpoklad, Ze Andersonova statickd streCingovd metéda bude mene;j
Ucinnd, nezZ obe pouZité streCingové metddy systému PNF potvrdil. Avsak z vysledkov testu
medzi prirastkami 1.experimentdlnej skupiny (statickd Andersonova metéda) a
2.experimentdlnej skupiny (Solvebornova metdda systému PNF) sme nezistili Statisticky
vyznamny rozdiel v efektivnosti tychto dvoch stre¢ingovych metdd, okrem tklonu vlavo na
hladine p<0,10. Podla vysledkov nédsho experimentu nebol medzi efektivnostou
Andersonovej statickej strecingovej metddy a Sélvebornovej metédy systému PNF Statisticky
vyznamny rozdiel.

Z vysledkov testu medzi prirastkami 1.experimentdlnej skupiny (statickd Andersonova
metdda) a 3.experimentdlnej skupiny (pasivna metdda systému PNF) sme zistili Statisticky
vyznamny rozdiel na hladine p<0,05 pri hlbokom predklone, moste, tiklone vlavo a bocnom
rozitepe vlavo. Statisticky vyznamny rozdiel pri boénom sede roznozmo pravou sme zistili na
hladine p<0,10. Statisticky nevyznamné rozdiely sme zaznamenali pri vykrute a tiklone
vpravo. V piatich testoch sme zaznamenali Statisticky vyznamny rozdiel medzi efektivnostou
Andersonovej statickej stre€ingovej metody v prospech pasivnej metddy systému PNF.

Na zdklade ziskanych poznatkov z vlastnej Sportovej praxe a vysledkov vyskumu je
potrebné uviest’, Ze pouZité streingové metédy moZno volit' nielen podla kritéria ich
ucinnosti, ale aj inych aspektov, ktoré ich charakterizuji ako: energetickd naroc¢nost’,

vhodnost’ pouZitia v priebehu tréningovej jednotky, bezpecnost, ¢asovd ndroc¢nost’ a pod.



Dal§im kritériom volby konkrétnej streingovej jednotky s okolnosti jej pouzitia ako:
vykonnostna droven cviencov, frekvencia tréningovych jednotiek s aplikdciou stre¢ingovych
cviceni, ich trvanie v rdmci tréningovej jednotky a pod. U zaciatocnikov na niZSej
vykonnostnej udrovni je vhodnejSia Andersonova statickd metdéda. Odporicame ju
aplikovatnielen vzhl'adom na dobre kontrolovatel'nud techniku cvicenia, jej nizku energetickd
ndrocnost hlavne na zdver tréningovych jednotiek ako ukludniujice, kompenzac¢né a
regeneracné cvicenie.

Obe metddy systému PNF — Solvebornova i pasivna — sa preukdzali efektivnejSie, ale
bez Statistickej vyznamnosti. Pri vybere konkrétnej z pouzitych metdd systému PNF je
potrebné prihliadnit’ k d’al§im kritéridm. S6lvebornova metéda systému PNF je energeticky
naroc¢nejSia, ¢im zabezpecuje vhodné zahriatie organizmu. Preto je vhodné ju aplikovat’ v
uvode tréningovej jednotky ako pripravu na fyzickd zdtaz. Pasivna metdda systému PNF sa
aktivnu pomoc partnera. Cvicenci sa musia pri kazdom cviceni striedat’ a tym sa zndsobuje
cvicebny Cas. Nezanedbatel'ny prinos tejto metddy spociva vSak v tom, Ze cvifenci sa tak
dokladnejSie naucia a pochopia sprdvnu techniku cvi¢enia so spidtnou informdaciou o
kinestetickych pocitoch cviciaceho Sportovca.

Vicsina programov na rozvoj pohyblivosti odporidc¢a natiahnutie pri cviceni po dobu 6
az 30 sekind. Vedecké studie (Bandy a Irion, in StreSkovd, 2003) potvrdzuju, Ze 30 sekind
statického stre¢ingu hamstringov ma ten isty efekt ako jeho trvanie po dobu 60 sekiind. Preto
v metodike rozvoja pohyblivosti odportii¢ame pre dpolové Sporty aplikovat’ v tréningovom
procese dve az tri opakovania kazdého cvicenia s vydrzou v natiahnuti 10 sek., alebo jedno
opakovanie kazdého cvifenia 20 az 30 sek. Pri rozvoji pohyblivosti v gymnastickych,
tanecnych, ale aj dpolovych Sportoch je treba vychddzat' ztoho, Ze zvySenie pasivnej

pohyblivosti je spojené so zvySenim potencidlu aktivnej pohyblivosti.
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