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Ciel'om vyskumu bolo porovimalicinnog’ stre&gingovych metdd na rychléskopu v thajskom
boxe. Skupina 16 thajskych boxerov (vek 24,9 + ¢y8ka 176,6 + 5,4 cm; vaha 73,4 + 4,5
kg) bola rozdelena do dvoch tréningovych skupin KDYesp. PIR). Trénovali 4 krat do
tyzdna, 6 tyzaov, s rozdielnym rozceenim. Pri vstupnom testovani, pred nahodnym
rozdelenym probandov do skupin na DYN a PIR, snmeenali priemerné hodnoty v rychlosti
kopu 197,5 + 28,5 ms. Po naslednom rozdeleni paba(DYN a PIR) a akutnej intervencii
dynamického str@ngu, resp. postizometrickej relaxacie vysledky aata Ze rychlog kopu,
vyjadrenacasom, bola vyznamne £p0,05) vySSia pri dynamickom stiegu v porovnani

s PIR stréingom (183,5 + 15,8ms, resp. 206,0 + 31,4ms). DHditibého Badiska, po 3., resp.
6 tyZzdioch experimentu, nebol vyznamny rozdietase kopu medzi dynamickym a PIR
stretingom (191,0 = 21ms; resp. 198 + 31,9ms). MéZemeStadovd, Ze vyuZzitie akitneho
dynamického stiengu pred vykonom bolo v naSom vyskume efektiveejgiporovnani

s metédou PIR.
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Vplyv ohybnosti na Sport a Sportovy vykon jeagva&sou pravdepodobntisu zavisly na
druhu Sportovejcinnosti a pozicii. Napriklad, vysoky stupehybnosti je potrebny pre
gymnastiku, plavanie, thajsky boxdat zatid ¢o iny stup& ohybnosti si vyZzaduju Sportové
hry. Zé&konitosti ohybnosti a profily pozorované poge moézZzu by prirodzené alebo
vysledkom tréningového efektu (Gleim - McHugh, 1p9®krem samotného Sportového
vykonu sa skimaju a boli vykonané merania rychlasdlif, ekonomiky pohybu na odhadnutie
vztahu ohybnosti a Sportového vykonu (Gleim - McHU#07).

Cohen etal. (1994) zistili, Ze zvySena ohyinpapastia a dominantného ramena boli
priamo vo vrZahu k rychlosti tenisového podania u 40 vrcholovixc&ov. Zv&sSit' rozsah
pohybu (’alej skr. ROM) je moZné prostrednictvom &imgovych metdd. Staticky stfimg je
najjednoduch&i a najviac vyuzivany typ, ktorym jezmé dosiahniivy3siu pasivnu fbovu
pohyblivog’. DalSie zname typy rozvoja ohybnosti v praxi sU: piageptivna nervovo-

svalova facilitaciad’alej skr. PNF), postizometricka relaxacialej skr. PIR)gi dynamicky



streting (skr. DYN). PNF a dynamicky stii@g su zaloZené na principe nabudenia (facilitacia
= nabudenie, posilnenie) svalového vretienka, P&taPIR metdda vyuZiva efekt afpgho
charakteru — utlmenie. Tento z&sadny rozdiel Hi&dwva Ulohu pri vybere a uplatneni
jednotlivych metdd a spbsobov siregu v tréningovom procese, pred alebo po Sportovom
vykone. Sady at al. (1982), ale aj ini autori (Rdlarin, 2004; Funk at al., 2003) zistili, Ze
najefektivnejSou metddou na 2é@nie ROM je PNF. Niektoré vedecké Studie poukazuju
nato, Ze staticky stéerg a PIR mdzu by/kontraproduktivne k Sportovému vykonu. Napriklad
Gelen (2010) porovnaval na 26 futbalistoch 4 rw@i akatne rozohriatia. Pozostavajuce z 5
minutoveho behu (A), 5 mindtovy beh a staticky @trg (B), 5 minatovy beh a dynamicky
streting (C), 5 minutovy beh staticky a dynamicky &ing (D). Po kazdom rozohriati
nasledoval test (Sprint, slalom a rychlokopu). Vyznamny rozdiel bol medzi A aC,
v skupine B bolo vyrazne zhorSenie schopnosti.

Dynamicky str&ing predstavuje v siasnosti moderny pristup k rozégniu Sportovca.

V minulosti bola tato metdéda povazovana za najmédiend, ¢i dokonca rizikovu, lebo pri
nej ,hrozilo“ zranenie. Najnovsie vyskumné sledawatieto tvrdenia postupne vyvracajl.
Dynamicky stréing je mozné vykonavaaj pomaly, kontrolovane, bez rizika zranenia
(ruptdry, natiahnutia svalu) (Verstegen, 2004).

Stre&ing pred s@azami, zapasmi, turnajmi by maltbyyuZivany tak, aby bol prospesny
pre vykon. Streepey at al. (2010) zistili, Ze piRBtre&ingu sa citlivog proprioreceptorov
znizi. Ovplyvni tak rychlaspohybu pretfeniméasu odpovede na podnet.

Stre€ing pred vykonom je zauzivany prostriedok mnohyglorovcov v nadeji, Ze si
zlepSia vykon a znizia riziko zranenia. AvSak, ogk vysledky ukazuju negativny dopad
statického str@ngu a PIR na vykon Sportovca ako taky. Jaggeas. #2008) hodnotia, Ze je
potrebn& ina stratégia rozohriatia organizmu, aketsaticky a PIR stigng. Akatny vplyv
dynamickeho a balistického stnegu ukazal rozdiely vo vysSke vyskoku a vyprodukoeja
sile u oboch, ale dynamicky stieg preukazal vyraznejSie prirastky vo vyprodukawan
vykone na dynamometrickej platni. Manoel at al. 020 sledovali vplyv statického, PNF
a dynamickeho sténgu na maximalny vykon u zien. Vykon bol meranyzekinetickom
rezime pri roznych rychlostiach (60 rad* ss. 180 rad. . Ani jedna zo sledovanych
stretingovych metdéd nespdsobila znizenie vykonu. Dyn&gnstrefing preukazal zvysSenie
vykonu pri oboch rychlostiach.

Vplyv pravidelného statického a balistickéime&ngu na silu, vykon alebo vah dzky
a napétia sledovali LaRoche at al. (2008), alestiéaryrazne zmeny. Odpo&aju po cvéeni

vykonava stre&ingové cviéenia na zvySenie ROM. Upozmiju, aby takyto sti@ng nebol



prednostny. Pred atnim, ktoré potrebuje vysoky stupsvalovej sily, by mali Sportovci
vykonava dynamicky stréing, k Sportu Specificky pohyb. Sprint a vertikamyskok nebol
ovplyvneny Sed tyzdiovym statickym str&ngom hamstringov u atlétok. Stiegovy

protokol pozostaval zo Styroch opakovani 45 sekdrichnych v konénej faze, 4 dni za
tyzdei. Tento protokol nezlepsil ROM, ale ani nezhorgkon (Gibson at al., 2008).

V thajskom boxe neboli vykondvané také Stukiieré by davali do savislosti ohybnps
resp. stréingové metddy a rychldkopu. V thajskom boxe je aktivny rozsah pohybiedidy
pre vykonanie vysokého kopu, ale predovSetkym abgioohadzalo k brzdeniu pohybu
prostrednictvom antiségngového reflexu. Preto je potrebné zista porovné akuitne
a dlhodobé pouzivanie stirgovych metdd na rychlésopu v thajskom boxe.

Ciglom vyskumu bolo porovia (icinnog’ stre&ingovych metéd (PIR a dynamicky

streting) na rychlog vykonania kopu v thajskom boxe.

Metodika

Vyskumny subor tvorilo 16 thajskych boxeroek24,9 + 1,5; vySka 176,6 + 5,4 cm; vaha
73,4 £ 4,5 kg). Z toho 8 boxeri (PIR) vykonavalRPs$treing (S. A. Sélveborna), ktori boli
vyberani dobrovine (z jedného klubu) a zaradeni do skupin nahobaésich 8 boxerov
tvorilo druht skupinu (DYN), ndhodne vyberani zmakého klubu a vykonévali dynamické
streéingové cvienia. Obe skupiny trénovali 4x do tyied 90minat, rovnakym systémom
zaazenia (pondelok — utorok — Stvrtok — sobota). @kréréningovych jednotiek
nevykonavali Ziadnu pravidelnu, organizovanu pohlybiinnog’. PIR stré€ing pozostaval zo
siedmych cuieni. Kazdé cwienie sa vykonavalo sp6sobom 20 sekdnd napnutiekdndy
relaxacia a 20 sekdnd natiahnutie, v Styroch séri@elkové trvanie PIR simgu bolo 21
minut v jednej tréningovej jednotke. Dynamicky &ing pozostaval zo siedmych ¢eni na
rovnaké svaloveé partiec@asti tela, ako pri PIR sttigu. (Verstegen, 2004). Kazdé &smie
trvalo 25 sekund, v Styroch séridch, s intervalodpainku medzi sériami 20 sekund.
Celkové trvanie dynamického stiegu v jednej tréningovej jednotke bolo 21 minut.

Meranie rychlostnych schopnosti, rychlostin@ezoveho pohybu, kopu v thajskom boxe
sa vykonavalo v Upolovej telo@vii v Bratislave, ¢ag’ Raa. V jeden d& Sportovci
absolvovali test rychlosti kopu pomocou zariaddfaeaction. Pred z@atkom vyskumu sme
vopred boxerov oboznamili s planom a spé6sobom nieeraby nedochadzalo k efekttemia.

Po spolénom rozohriati organizmu, ktoré trvalo 5 minut (ls=tingu), vykonali Sportovci
2. opakovania kopu (vstupné meranie) v presne sg&nyeh podmienkach (r = 0,81).

Nasledne bola skupina 16 thajskych boxerov nahoolrdelena do dvoch skupin (DYN, resp.



PIR). Skupina DYN vykonavala dynamicky <siireg a skupina PIR cvila Solvebornovou
metdédou. Po akutnej intervencii bol vykonany tegthtosti kopu, vyjadreny¢asom.

V priebehu 6 tyZztlov vykonavali obe skupiny rozdielne rozésnie, zvySn&ag’ tréningovej
jednotky bola rovnaka. Ras Siestich tyztbv intervencie bolo vykonané priebezné meranie
v 3. tyzdni, kde obe skupiny mali spoie rozohriatie (5 minat oy poklus, bez stigngu)

s naslednym testovanim. Na konci sledovaného obgdébé po 6 tyZzdoch absolvovali tento
test opd, vrovnakych podmienkach ako pri vstupnom testovartestovani v 3. tyzdni
experimentu.

Na ziskanie vyskumnych ddajov sme pouzilidestie zariadenie K-Reaction (Zagyi,
2010). Proband stéal jednou nohou vpré&dvipu alebo pravou) a druhou nohou mierne
vzad v zakladom bojovom postoji. Noha umiestnendadvzbola v kontakte so
spinacou platou. Na vlastny podnet vykonal testovany pohyb (kapyinej nohy na
presne uwené miesto na boxovacom vreci. Zariadenie K-Reaggosustava hardware
— software. Hardware je tvoreny osobnymcéipatom a Specidlne prispdsobenymi
plochami na kopanie s Vkostou 20x15 cm [S,V], ktoré si farebne odlisené od
boxovacieho vreca a pracuju na systémeadaych spingv. Tieto platne s vodivou
spodnou stranou sU spojené s gumenym pasoiiksu 80 cm a Sirkou 22 cm, na
ktorom v mieste umiestnenia spinacich pléch je vadiatka, ktord umatuje pri
zopnuti s vrchnou plochou previeprad a tak umoziiizastavenig€asu. Na podlahe sa
nachadza plat, ktora slizi ako spidazaznamenavajuca zdvihnutie nohy z platne
(ztiatok kopu) a zarove sluzi na stanovenie presnej, fixnej polohy chodidl
testovanej osoby pri vykonani testu. Tato spingdana s rozmermi 30 x 30 cm je
pripevhena na podlahu, vo vzdialenosti 80 cm odnmko¢ stredu spinacich platni
umiestnenych na vreci. Zariadenie K-Reaction je poou vstupného zariadenia
a USB prepojené s PC. VSetok hardware, s ktorynech@dza do priameho kontaktu
proband je napajany napatim cca 5V, t.j. zariademie je zdraviu nebezpgé.
Software je tvoreny opetaym systémom Windows XP a Specialnym programom,
ktory sluzi ako elektronické stopky merajuce celk@as, ktory zaznamenava dobu od
zdvihnutia prislusného chodidla z platne po kontakehlavkom dolnej ko#atiny do
spinacej plochy na boxovacom vreci. Namerg&ag sa vyhodnocuje v milisekundach.
Boxovacie vrece je upevnené na zavesnej konStrukbia boxovacom vreci
s priemerom min. 35 cm je pripevneny elektronickyrani trupu na taekwondo, v
ktorom su umiestnené spinacie platne. Na elektkamcchranéi si na oboch stranach

viditel'ne ozné&ené plochy vo vySke 100 cm od podlahy po spodni(ninrspinacej



plochy na oboch stranach chréai Vrece svojou hmotnésu zabezpéuje stabilitu
zariadenia arovnakd vzdialenosod probanda. Pri merani rychlosti kopu
so zariadenim K-reaction bola vyjitana chyba merania 6,4%, ktor4 je porovivade
s beznymi motorickymi testami (Zagyi, 2010).

Vysledky parametrov rychlostnych schopnosté gmorovnavali a zistené Udaje zasha
do sipcovych grafov. PouzZili sme matematicko-Statistiokétody miery polohy (median),
miery variability (varigné rozpatie, rozptyl a smerodajnu odchylku). Poshie Wilcoxonov

T-test pre zavisle a Mann-Witniho U-test pre negi@subory.

Vysledky

Pri vstupnom merani absolvovali Sportovci 2kawania kopu do vreca bez roz®nia.
Celkovy priemerny dosiahnutyas vstupného merania mal hodnotu 197,5 + 28,5 ms. P
akutnej intervencii dynamickéeho stiegu sacas kopu oproti vstupnému meraniu vyznamne
skratil (183,5 + 15,8 ms,0,01). Po akutnej intervencii PIR stigu sacas trvania kopu
oproti vstupnému meraniu dokonca f#id(206,0 + 31,4 ms, €0,05).Cas kopu po akitne;
intervencii bol vyznamne {p 0,05) kratSi v skupine (DYN), ktora vykonavala dgmcky
streting v porovnani so skupinou vykonavajucou PIR&tige (183,5 £+ 15,8 ms, resp. 206,0 £
31,4 ms), (obr. 1).
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Obréazok 1:rychlog’ kopu vyjadrena v milisekundach po akitnej inteciiedynamického stegngu a PIR

strefingu.
Rychlog kopu, vyjadrenacasom nebola vyznamne odlisSna vplyvom dlhodobého

pouzivania dynamického stirgu. Na zdiatku 6 tyzdiového experimentwas kopu



predstavoval 197,5 + 28,5 ms (vstupné meranie)3 ggzcdhoch 196,0 + 18,9 ms apo 6
tyZzdinoch 191,0 £ 21 ms (vystupné meranie). Ani vplyvoiR Btre&ingovej metddy nebol
vyznamny rozdiel ¥ase trvania kopu pred, po 3., resp. 6 tyikej intervencii (197,5 +
28,5ms; 199 + 28,4ms; resp. 198 + 31,9nx)s trvania kopu (obr. 2) nebol vyznamne
odliSny ani po 6 tyzbvej intervencii (vystupné meranie) medzi obomatsigovymi
podnetmi (DYN, resp. PIR) (191,0 + 21 ms, resp. 33,9 ms).
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Obrazok 2rychlog’ kopu vyjadrena v milisekundach pri vystupnomamgr po rozohriati a bez rozeeinia.

Diskusia

Dynamickym sti@ngom dochadza pravdepodobne k nabudeniu svalovegienka ,éo
sa snazili demonstrovaviaceri autori aj na pohyboch, ako je vertikalnyskok (Jaggers at
al., 2008; Litlle — Williams, 2006), rychléskopu vo futbale (Glen, 2010), golfovom Svihu
(Gergley, 2009), resp. akcelén®j rychlosti (Little — Williams, 2006). Pri kopetkajskom
boxe sa uplduje odrazova vybusnoskorcatiny, ktord je opornou pri dopade kopajucej
nohy. Autori (Jaggers et al., 2008; Little — Wilia, 2006) zistili, Ze po aplikacii
dynamického sti@ngu dochadza k zvySeniu vertikalneho vyskoka, je predpoklad pre
vybusnos dolnej korgatiny. Jednou z moznosti skratenia doby premiesri@pajlicej nohy
mobze by zvySena aktivita odrazovej keatiny, resp. zvySenou svalovdag€hovou tuha®u.
Nabudenie dolnych kaatin po akutnej intervencii dynamického singu viedlo k vySSej
rychlosti kopu, ktora je potrebna pre zasiahnuigesa

Na druhej strane po akutnej intervencii PIRGdg doslo k predlzenitasu premiestnenia

dolnej korgatiny, na presne stanovené miesto, u takmer v3etkgxerov. Streepey et al.



(2010) zistili, Ze pri PIR stgngu sa citlivog proprioreceptorov znizi. Ovplyvni tak rychtos
pohybu, pretfenim¢asu odpovede na podnet. V nasom pripadelXeaiéasu kopu nebolo

velké, v priemere predstavovalo 6ms. MéZzeme predpeklade PIR ngahovanie ako

streéingova metdda nespdsobuje zlepSenie, ani zhordeomene rychlosti jednorazového
pohybu, akym je kop z dlhodobéhbakiska.

AvSak je vSeobecne zname, Ze Specialne dykémmazcvtenie pred vykonom nesmie
chyba a tym rozhodne nie je PIR stiegovd metdda. Tento fakt potvrdili autori (Jaggers
at al., 2008), ktori wvyslovili nazor, Ze je potrdbnzmena stratégie rozvoja
pred zd&aZzenim. Hlavne v Sportoch, ktoré si vyzaduju rystro-silovy, resp. rychlostny
prejav.

Vychodiskova Urove ¢asu trvania kopu nebola vyznamne odliSna v oboalpiskch
DYN, resp. PIR). Pri vyhodnocovani a porovnani ¢bste&ingovych metdéd sme zistili, Zze
dynamicky stréing bol &innejSou formou rozohriatia organizmu v porovnani
s postizometrickou relaxaciou. Rozdiel predstavgwithlizne 23ms,o je viac ako chyba
merania. Preto mozno predpoklddd&e takuto formu rozc¥enia organizmu je mozné
aplikova’ pred vykonom, resp. rozvojom rychlosti kopu. Dalbena bude potrebné potwdi
naSe vysledky skrizenym experimentom.

V nasej praci sme sa zamerali aj na dlhodop&ivanie dynamického stfiagu, resp.
postizometrickej relaxacie. S vyuZivanim &iingu v rozcvéeni organizmu pred rozvojom
rychlostnych schopnosti, z dlhodobéhd’atliska, vladne dodnes rozporuplny nazor.
V niektorych Stadiach autori (Shrier, 2004) tvrdiee dochadza k zlepSeniu rychlostnych
schopnosti, ini nezaznamenali zmeny (Gibson, 20@8Roche, 2008). Prikitame sa ku
skupine autorov, ktori zistili, Ze po dlhodobom pmani stréingovych metdéd nedochadza
k zlepSeniu rychlostnych schopnosti.

Po dlhodobej aplikacii v rozagni sme nezaznamenali zlepSenie ani zhorSenieostchl
kopu v danej skupineCas kopu sa pohyboval na rovnakej Grovnégmcelého sledovaného
obdobia. Takéto zmeny zaznamenali aj autori (Gibs2008; La Roche, 2008), ktori
hodnotili rychlog avysku vyskoku po 6 tyAdvom pouZivani statického stnegu
Vv rozohriati organizmu.

Z vysledkov je jasné, Ze v oboch skupinachoBkdpo 6 tyzdovom aplikovani oboch
streéingovych metod k zlepSeniu rychlosti kopu. Pri pavani oboch stigngovych metod
sme zistili, Ze skupina, ktora vykonavala dynamidtsging sa zlepSila v kope na presne
stanovené miesto v porovnani so skupinou PIR. Ajrie tomu sme nezaznamenali

Statisticky vyznamny rozdieko mézemetiastane pripisé aj nedostaténej pozornosti pri



nadvaznosti tréningovych podnetov v TJ. Nabudenie dynamickom str@ngu nebolo
vyuzivané v prospech. Mozno predpokiadddae nedochadzalo k efektutemia nervoveho

systému v prospech rozvoja technicky raého kopu.

Zavery
Na zaklade vysledkov, ktoré sme ziskali, sprati a vyhodnotili sme dospeli v naSom

vyskumu k nasledovnym zaverom:

e po akutnom vplyve dynamického stigu sme zaznamenali Statisticky vyznamné
skrateniecasu kopu v porovnani so skupinou, ktora vykonawrlR str&ing.
Zistenia je potrebné do budlcna potvrdskrizenym experimentom. Po 6
tyZdinovej intervencii dynamického a PIR stikgu sme nezaznamenali Statisticky
vyznamneé rozdiely medzi oboma sirggovymi podnetmi.

e po 6 tyZzadiovom pouzivani PIR stéggu sme nezaznamenali vyznamné zhorSenie
v rychlosti kopu, vyjadrentasom.

* pre Sportova prax odpotame vyuzivd dynamicky stréing ako sdag’
rozohriatia organizmu pred zapasom, resp. prednblawcag’ou tréningovej
jednotky zameranej na rozvoj rychlosti jednorazavgiohybu, akym je kop.
AvSak nesmie sa pozabudhina nadvazna's podnetov a kvalitu prevedenia

polkruhového kopu v thajskom boxe.
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Influence of stretching on kick velocity

Aim of this study was to compare efficacy of sthagy methods on velocity of kick in Muay
Thai. A group of 16 boxers (age 24.9 = 1.5, helgtd.6 + 5.4 cm, weight 73.4 + 4.5 kg) were
random integrated to 2 training group (DYN and R#gpectively). They trained 4times per
week, 6 weeks, with different stretching. By entgriests and before probands split on group
of DYN and PIR stretching we measured average vafudck velocity 197,5 + 28,5 ms.
After divided of probands (DYN and PIR) and acuteervention of dynamic stretching and
PIR relaxation stretching, the results showed kil velocity was significantly (p 0.05)
higher after an acute intervention of dynamic strely exercise in comparison with PIR
stretching (183.5 = 15.8 ms and 206.0 + 31.4 mspaetively). However, there were no
significant differences in time of kick after lomgrm intervention between both dynamic and
PIR stretching (191.0 £ 21ms and 198 + 31.9ms,a@sely). It may be concluded that acute
dynamic stretching was more effective in our rededrefore sport specific performance as

PIR stretching on velocity of kick in Muay Thai.
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