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PREDSLOV

Ustav telesnej vychovy a $portu Technicka univerzita vo Zvolene zostavil a vydal aj tento rok
konferenény a recenzovany zbornik vedeckych prac slovenskych aj zahraniénych autorov.
Hlavnou problematikou su stale aktualne otazky vyucovania telesnej a Sportovej vychovy na
vSetkych stupiioch §kol, pohybova aktivita, vykonnost’ a tréningovy proces roznych vekovych
kategorii a tiez psychologické aspekty stvisiace s pohybovou ¢innost'ou, sezonne ¢innosti,
ekonomika v Sporte alebo otdzky tykajuce sa vyzivovych doplnkov a t¢inkov lie¢ivych rastlin
pri aktivnom Sportovani.

V zborniku najdete 27 vedeckych prispevkov na 294 stranach. Aj tento rok bol zbornik vydany
s podporou vedenia Technickej univerzity vo Zvolene v zastiipeni prorektora pre pedagogicktl
pracu Technickej univerzity vo Zvolene RNDr. Andreja Jankecha, PhD.

V mene zostavovatel'a zbornika vedeckych prac d’akujeme aj recenzentom zbornika a vSetkym

zahrani¢nym aj domacim prispievatel'om.

Mgr. Karin Baisova, PhD.
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POROVNANIE EFEKTU STATICKEHO A DYNAMICKEHO STRECINGU, AKO
PREVENCIA URAZOV VO VOLEJBALE

Jaroslav Popelka

Fakulta, telesnej vychovy Sportu a zdravia Univerzity Mateja Bela v Banskej Bystrici

COMPARISON OF THE EFFECT OF STATIC AND DYNAMIC STRETCHING AS A
PREVENTION OF INJURIES IN VOLLEYBALL

Abstrakt

Cielom prispevku bolo porovnat' efekt statického a dynamického strecingu, ako
prevenciu urazov vo volejbale u mladych volejbalistov. Efekty rozcvi¢enia medzi statickym a
dynamickym stre¢ingom boli zistované komparaciou vykonnosti v pohybovych testoch:
blokarskeho vyskoku, hod 1kg loptou, behu 4x10m a v predklone v sede. Pre Statisticku analyzu
bol pouzity Wilcoxonov t test. Statistick4 analyza neukézala signifikantné rozdiely vo vyske
blokarskeho vyskoku (p = 0,110, p > 0,05). Pri teste hodu 1kg loptou sme zistili Statisticky
vyznamné rozdiely (p = 0,008, p < 0,05) v prospech dynamického stre¢ingu, pri teste behu
4x10m (p = 0,011, p < 0.05) v prospech dynamického streCingu a tiez v teste predklonu (p =
0,008, p < 0,05) v prospech dynamického strecingu. Na zaklade dosiahnutych vysledkov sa

dynamicky strecing javi ako lep$i pdsob rozcvic¢enia pri predchadzani zraneniam.
Krucové slova: Dynamicky a staticky strecing, prevencia urazov, rychlostno-silové schopnosti.

Abstract

The aim of the contribution was to compare the effect of static and dynamic stretching,
as prevention of injuries in volleyball among young volleyball players. The effects of warm-up
between static and dynamic stretching were determined by comparing performance in
movement tests: blocker's jump, 1kg ball throw, 4x10m run and forward bend. The Wilcoxon t
test was used for statistical analysis. Statistical analysis did not show significant differences in
blocker jump height (p = 0.110, p > 0.05). In the 1kg ball throw test we found statistically
significant differences (p = 0.008, p < 0.05) in favor of dynamic stretching, in the 4x10m

running test (p = 0.011, p <0.05) in favor of dynamic stretching and also in the forward bending
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test (p = 0.008, p < 0.05) in favor of dynamic stretching. Based on the results achieved, dynamic

stretching appears to be a better method of warm-up to prevent injuries.

Key words: Dynamic and static stretching, injury prevention, speed-strength skills.

Uvod

Kvalitné rozohriatie (Czichoschewski et al., 2005) aktivuje organizmus cloveka, ako
napr. zvysi sa telesna teplota, srdcova frekvencia pod. a pripravi ho na samotny tréningovy
proces. Niektori autori (Nelson & Kokken, 2007; Ylinen et al., 2008) uvadzaju, ze vhodny
streing nielen pripravi Sportovca na Sportovy vykon, ale zaroven sa predchadza zraneniam.
Podobne aj Hiibscher et al., 2010 uvadzaji, ze vhodnym rozcvi¢enim sa zlepSuje rovnovaha,
stabilita, agility asila, ¢o pomaha Sportovcom zlepSovat’ ich vykon atieZz predchadzat
zraneniam. Stidia Sadigursky et al., 2017) preukazala, Ze rozcviéenie zahffiajuce cvienia na
prevenciu zraneni, mozu zniZit' rizikové faktory zranenia priblizne o 30%. Stadia od Owoeye
et al. (2014) uvadza, ze spravnym rozcvicenim je mozné znizit' riziko zranenia dokonca az
0 41%.

Metody rozevicenia, ktoré sa bezne pouzivaju pri rozohriati organizmu v tréningovej
praxi st dynamicky a staticky strecing, metdda postizometrickej relaxacie (PIR) a metody
postupného natahovania (Verstegen & Williams, 2004). Podl'a Sebeja (2001) mobilizaéné
cvi¢enia zvysuju kibovii pohyblivost’, priom sa v kibe uvoliuje synovinalna tekutina, ktora
vyZzivuje chrupavku a tym ju regeneruje. Autori Yamaguchi & Ishii (2005) na zéklade svojich
zisteni naznacuju, Ze staticky strecing po dobu 30 sektiind nezlepSuje ani nezniZuje svalovu
vykonnost a Ze dynamicky stre¢ing zlepsuje svalovy vykon. Dalii autori O'Connor, Crowe &
Spinks (2006) zistili, Ze po 15 min. statického streCingu sa vykon dolnych koncatin dokonca
zvySil a d’alej uvadzaju, ze takéto rozcvicenie ma tiez priaznivé UCinky na anaerdbnu
vykonnost’. Ogura et al. (2007) dospeli k zaveru, Zze kratke trvanie (30 sekund) statického
streéingu nema negativny vplyv na tvorbu svalovej sily. Aj podla Unick et al., 2005,
nedochéadza k znizeniu sily alebo vybusnej sily svalov po statickom streingu. Niektori autori
maju na pouzitie statického strecingu iny nazor. Tak napr. u autora Pearson (2006) prevlada
nazor, ze staticky stre€ing neznizuje riziko zranenia Sportovca a méze dokonca zniZovat’ aj jeho
vykon. Podobne aj Behm & Kibele (2007) a Behm & Chaouchi (2010) sa vo svojich §tadiach
k pouzivaniu statického streCing stavaju skor skepticky a tvrdia, Ze sa po aplikacii statického

stre¢ingu znizuje vykon Sportovca.
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Stadia (Hammami et al., 2018) naznaGuje, e dynamicky stre¢ing na rozdiel od
statického alebo Zziadneho streingu, moze byt U¢innou technikou na zvysenie svalovej
vykonnosti pocas rutiny pred zaciatkom sut’aze alebo tréningu. Podl'a autorov Sekir et al. (2010)
dynamicky stre¢ing zlepSuje svalov silu, $print (Haddadad et al., 2014), skoky a tiez flexibilitu
(Ryan et al., 2014) apreto povazuju tito metédu za lepSiu, v porovnani so statickym
stre¢ingom.

Vzhl'adom k nejednoznacnosti vyhod a nevyhod statického a dynamického strecingu pri
rozcviceni pred tréningom alebo zdpasom, rozhodli sme sa venovat’ tejto problematike aj my

Vv mladeznickom volejbalovom klube.

Ciel
Cielom prispevku bolo porovnanie efektu statického a dynamického strecingu, ako

prevencia urazov vo volejbale u mladych volejbalistov.

Metodika

Skiimany subor tvorili hra¢i v mladeZnickom volejbalovom druZstve. Vek hracov bol
15,440,52 roka, telesna vyska 177,5+4,67 cm, telesna hmotnost’ 63,6+5,72 kg.

Merania trovne skimanych indikatorov boli realizované vzdy v pondelok (staticky
stre¢ing) a v stredu (dynamicky strecing), kde prebiehali tréningy. Kazdy hra¢ absolvoval v
priebehu 10 tyzdnov 10 x merania indikatorov po statickom stre€ingu a 10 X merania
indikatorov po dynamickom stre¢ingu. Uroveii v prezentovanych testoch rychlostno-silovych
indikatorov po aplikacii statického aj dynamického strecingu pri vyhodnoteni vysledkov bola
vypocitana ako priemernd uroven z desiatich merani statického streingu a tiez z desiatich
merani v pripade dynamického strecingu. Pred samotnym meranim sa vSetci rozcvicili a
testovanym osobam bol vysvetleny a nazorne ukazany priebeh daného testu. V Studii sme

pouzili testy Specidlnej a vSeobecnej telesnej pripravenosti.

Testy Specialnych pohybovych schopnosti:

Blokarsky vyskok - pre zistenie $pecialnej vybusnej sily dolnych koncatin.

Hod jednorucne 1 kg loptou - pre zistenie Specialnej vybusnej sily hornych koncatin.
Test vseobecnych pohybovych schopnosti:

Beh 4x10 m - pre zistenie bezeckej rychlosti

Predklon v sede — pre zistenie kibovej pohyblivosti trupu
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Uvedenymi testami sme diagnostikovali aktualnu uroven skiimanych indikatorov po aplikacii

statického a dynamického strecingu.

Staticky strecing:
e Trvanie stre¢ingovej vydrze 10-15 sektnd.
e Medzi kazdym cvikom zaradili 5-10 sekundovy odpocinkovy interval.
e Kazdé cvicenie sme opakovali 2x.

e Nat'ahovali sme svaly na stupni intenzity 1 - 3 S miernou bolestivost'ou.

Dynamicky stre¢ing:
e Intenzita cviceni dodrziavala zdkladnii metodiku dynamického streCingu a teda 8
opakovani za 5 sekund.
e Medzi kazdym cvikom sme zaradili 2-5 sekundovy odpocinkovy interval.
e Kazdé cvicenie sme opakovali 8 — 10 X.

e Natahovali sme svaly na stupni intenzity 1 - 3 s miernou bolestivostou.

V prezentovanej Studii sme pouzili deskriptivnu Statistiku — priemer. Na zistenie
signifikantnosti rozdielov (efektov) statického a dynamického stre¢ingu na uroven skimanych
indikétorov bol pouzity Wilcoxonov t test. Hladina $tatistickej vyznamnosti bola nastavena na

p<0,5.

Vysledky
Cielom S$tadie bolo porovnanie efektu statického a dynamického stre€ingu, ako
prevencia Urazov vo volejbale. V obrazku 1 uvadzame porovnanie vykonu volejbalistov po

aplikdcii statického a dynamického strecingu v teste balkarského vyskoku.
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Obrazok 1 Porovnanie statického a dynamického strecingu v teste balkarského vyskoku

Na zaklade vysledkov mozeme konsStatovat, Ze priemerny blokarsky vyskok po
aplikacii statického stre€ingu je 43,6 cm a po aplikacii dynamického strecingu bola priemerna
vyska blokarskeho vyskoku 44,2 cm. Rozdiel vyskoku na bloku tak predstavuje hodnotu 0,6
cm, ¢o predstavuje o 1,66% lepsi vykon po aplikacii dynamického strecingu. Z pohladu
individualnych vykonov, sme vtomto teste zaznamenali u H6 (smeciar) hor$i vykon po
dynamickom stre¢ingu 00,4 cm auhraéa H9 (libero) az 01,9 cm. Vysvetlujeme si to
zhorSenym zdravotnym stavom oboch hracov, ked’ze testovanie po dynamickom stre¢ingu
prebiehalo po prvom mesiaci, kedy sa testovalo po statickom stre¢ingu. Naopak, najlepsi vykon
Vv blokarskom vyskoku dosiahol H7, ktory sa po aplikécii dynamického strec¢ingu zlepsil o 1,9
cm. Jednd sa o hrafa, ktory je na poste blokara. V teste blokarskeho vyskoku sme
nezaznamenali Statisticky vyznamné rozdiely medzi statickym a dynamickym stre¢ingom p =
0,110 (p>0,05).

V obrazku 2 uvadzame porovnanie vykonu volejbalistov po aplikacii statického

a dynamického strecingu v teste hodu jednoru¢ne 1kg loptou.
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Obrazok 2 Porovnanie statického a dynamického strecingu v teste hodu jednoru¢ne 1kg loptou

Z hladiska individualneho herného vykonu, predstavuje vybusna sila preferovanej paze
atrupu jeden z hlavnych limitov herného vykonu. Z uvedeného doévodu nas zaujimalo, aky
vplyv budu mat’ jednotlivé sposoby rozcvicenia prave na tieto pohybové schopnosti. Zistili
sme, Ze priemerny hod 1 kg loptou po aplikacii statického stre¢ingu predstavuje hodnotu 12,39
m a po aplikécii dynamického streingu bola priemernd vzdialenost’ hodu 13,24 m. Rozdiel
Vv hode lkg loptou predstavuje hodnotu 0,84 m, co je 6,78% lepsi vykon po aplikacii
dynamického strecingu. Z pohl'adu individudlnych vykonov, sme zistili, Ze vSetci hraci po
aplikacii dynamického strecingu dosahovali lepsi vykon, ako po aplikacii statického strecingu.
Najvyznamnejs$i vplyv v tomto teste mal dynamicky strecing na H7 (blokér), v priemerne
zlepsil svoj vykon o 1,9 m po dynamickom stre¢ingu v porovnani sa statickym stre¢ingom.
V teste hodu 1 kg loptou sme zaznamenali Statisticky vyznamné rozdiely medzi statickym
a dynamickym stre¢ingom p = 0,008 (p < 0,05), v prospech dynamického strec¢ingu.

V obrazku 3 uvadzame porovnanie vykonu volejbalistov po aplikécii statického

a dynamického strecingu v teste behu 4x10 m.
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Obrazok 3 Porovnanie statického a dynamického strecingu v teste behu 4x10 m

Pre volejbal st z hl'adiska vonkajSieho zataZenia Casté presuny na kratke vzdialenosti
a teda hra¢ musi Casto rychlo akcelerovat’ a menit’ smer behu pri r6znych hernych situéciach.
Z uvedené¢ho dovodu sme pouzili test 4x10m. Zistili sme, ze priemernd rychlost behu po
aplikacii statického stre¢ingu predstavuje hodnotu 12,89 s a po aplikécii dynamického strecingu
bola priemerné rychlost’ behu 12,59 s. Rozdiel rychlosti behu tak predstavuje hodnotu - 0,3 s,
¢o je 02,3% lepsi vysledok po aplikacii dynamického stre¢ingu. Z pohl'adu individualnych
vykonov, sme zistili, ze vSetci hraci, okrem H6 (smeciar) po aplikacii dynamického stre¢ingu
dosahovali lepsi vykon v behu 4x10m, ako po aplikacii statického strecingu. Najvyznamnejsi
vplyv vtomto teste mal dynamicky streéing opét ako v predchadzajicich testoch na H7
(blokar), ktory v priemerne zlepsil svoj vykon o 0,59 s po dynamickom stre¢ingu v porovnani
sa statickym streCingom. V teste behu na 4x10 m sme zaznamenali Statisticky vyznamné
rozdiely medzi statickym a dynamickym stre¢ingom p = 0,011 (p < 0,05), v prospech
dynamického strecingu.

V obrazku 4 uvadzame porovnanie vykonu volejbalistov po aplikécii statického

a dynamického strecingu v teste v predklone v sede.
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Obrazok 4 Porovnanie statického a dynamického strecingu v teste predklonu v sede

Okrem rozvoja vybuSnych schopnosti dolnych a hornych vo volejbale, méZe limitovat’
herny vykon aj schopnost’ hraéa dosahovat’ v jednotlivych kiboch dostatoény rozsah pohybu.
Jedna sa predovsetkym o rozsah pohybu pri ¢innostiach spojenych s obranou v poli, kedy sa
hra¢ dostava do roznych, nie vzdy z hl'adiska kibového rozsahu komfortnych poloh. Prevazne
sa jedna o rozsah pohybu chrbtice a rozsahu pohybov v oblasti panvy. Zistili sme, Ze priemerna
vzdialenost’ predklonu v sede je po aplikacii statického strecingu 18.2 cm apo aplikécii
dynamického strecingu bola priemerna vzdialenost’ 20, 2. V tomto pripade vicsia vzdialenost’,
prestavuje lepsi vykon. Priemerna vzdialenost’ predklonu v sede predstavuje hodnotu 2 cm
Vv prospech dynamického streingu. Z pohl'adu vykonov sme zistili, Ze vSetci hraci po aplikacii
dynamického streingu dosahovali o 11% lepsi vykon v predklone vsede po aplikacii
dynamického stre¢ingu v porovnani so statickym stre¢ingom. Najvyznamnejsi vplyv v tomto
teste mal dynamicky stre¢ing opdt ako v predchéadzajucich testoch na H1 (blokér), ktory v
priemerne zlepsil svoj vykon o 3,2 cm po dynamickom stre¢ingu v porovnani sa statickym
strecingom.

V teste predklonu v sede sme zaznamenali Statisticky vyznamné rozdiely medzi

statickym a dynamickym stre¢ingom p = 0,008 (p < 0,05), v prospech dynamického stre¢ingu.

Diskusia

Na zaklade vysledkov mo6Zeme konStatovat, Ze priemerny blokarsky vyskok po
aplikacii statického stre€ingu je 43,6 cm a po aplikacii dynamického strecingu bola priemerna
vyska blokérskeho vyskoku 44,2 cm. Rozdiel vyskoku na bloku tak predstavuje hodnotu 0,6
cm, Co predstavuje o 1,66% lepSi vykon po aplikéacii dynamického streCingu. Tu su naSe
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vysledky v zhode s Sekir et al. (2010), ktori uvadzaja, Zze dynamicky stre¢ing zlepSuje svalova
silu. Avsak je potrebné uviest, ze sme v tomto teste nezistili statisticky vyznamné rozdiely p =
0,110 (p>0,05) medzi statickym a dynamickym streCingom a preto sa domnievame, Ze obidva
spOsoby rozcvicenia moézu byt vhodné pri rozcvicovani a predchadzaniu zraneniam pri
Sportovom vykone, ako uvadza Owoeye et al. (2014).

Z hladiska individualneho herného vykonu, predstavuje vybusna sila preferovanej paze
a trupu jeden z hlavnych limitov herného vykonu. Tato pohybova schopnost’ sa vo volejbale
vyuziva predovSetkym pri podani a v Gtoku. My sme zistili, ze v hode 1kg loptou dosiahli
probandi v priemere o 0,84 m, ¢o je 6,78% lepsi vykon po aplikacii dynamického streingu
V porovnani so statickym stre¢ingom. Nase zistenia su v zhode s McMillian, Moore a Hatler
(2006), ktori zistili, ze skupina, ktora sa rozcvi¢ila dynamickym strecingom dosahovala
signifikantne lepSie vykony v hode medicinbalom ako skupina, ktor4 sa rozcvicila statickym
stre¢ingom.

Pre volejbal st z hl'adiska vonkajSieho zatazenia Casté presuny na kratke vzdialenosti
a teda hra¢ musi Casto rychlo akcelerovat’ a menit’ smer behu pri r6znych hernych situéciach.
Preto s domnievame, Ze spravnym rozcvicenim modzeme zvysit' vykon Sportovca, ale zaroven
prechadzat’ aj zraneniam. My sme zistili, ze rozdiel rychlosti behu na 4x10 m predstavuje
hodnotu - 0,3 s, ¢o je 0 2,3% lepsi vysledok po aplikacii dynamického stre¢ingu v porovnani so
statickym streCingom. V tomto teste sme zaznamenali Statisticky vyznamné rozdiely medzi
statickym a dynamickym stre¢ingom p = 0,011 (p < 0,05), v prospech dynamického strecingu.
Podobne aj vo vyskume Krasnanska (2014), uvadza Ze v teste behu 4 x 10 metrov u hracov
basketbalu vo veku od 14 - 18 rokov, dosiahli v tomto teste Statistickii vyznamnost’ na 1 %-nej
hladine v prospech dynamického strec¢ingu.

Herny vykon vo volejbale moze byt limitovany aj kibovou pohyblivostou a rozsah
V jednotlivych kiboch. Mdme na mysli predovietkym rozsah pohybu, ktory je spojeny pri
&innostiach s obranou v poli, kedy sa hra¢ dostava do réznych, nie vzdy z hl'adiska kibového
rozsahu komfortnych poloh. Prevazne sa jedna o rozsah pohybu chrbtice a rozsahu pohybov
Vv oblasti panvy. My sme zistili, Ze vSetci hraci po aplikacii dynamického strecingu dosahovali
0 11% lepsi vykon v predklone v sede po aplikacii dynamického stre¢ingu Vv porovnani so
statickym streCingom. V tomto teste sme zaznamenali Statisticky vyznamné rozdiely medzi
statickym a dynamickym stre¢ingom p= 0,011 (p <0,05), v prospech dynamického stre¢ingu.
Pe¢imonova (2012) vo svojej Stadii skimala viacero faktov, jednym z nich bol vplyv
dynamického strecingu na ohybnostné schopnosti. Jednym z tychto testov bol aj test predklonu

v sede. Vo svojej Studii zaznamenala Statistickl nevyznamnost’ na 5 % hladine . Tento vysledok
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pripisuje faktu, ze vo svojej Studii sa venovala viacerym réznym testom, ktoré mali vplyv na
tento test a odporaca na zaklade inych autorov, ze strecing je potrebné zaradit’ v pripade rozvoja
ohybnosti a kibovej pohyblivosti kazdy deti.

Stihlasime s nazormi Ylinen et al. (2008), Ze vhodny strecing nielen pripravi Sportovca
na $portovy vykon, ale zaroveti sa predchadza zraneniam. Podla Sebeja (2001) mobilizaéné
cvidenia zvysuju kibovii pohyblivost’, pri¢om sa v kibe uvoliuje synovinalna tekutina, ktora
vyzivuje chrupavku a tym ju regeneruje. V naSom vyskume sme preukézali, ze po dynamickom
rozcvieni dosahovali probandi lepSie vykony v testoch hod 1kg loptou, beh 4x10m
a v predklone v sede. Na zaklade dosiahnutych vysledkov sa dynamicky strecing javi ako lepsi
posob rozcvicenia pri predchddzani zraneniam. AvSak uvedomujeme si limity naSej prace
a preto nie je mozné brat’ naSe zistenia ako smerodajné. Hlavnym limitom je nizky pocet
probandov a fakt, ze prvy mesiac bolo vykonanych desat’ testovani po statickom stre¢ingu a az
druhy mesiac bolo uskutocnené testovanie po dynamickom streingu. To podl'a nds mohlo
skreslit’ nami namerané udaje. Myslime si, Ze by bolo vhodnejsie striedat’ jednotlivé druhy

stre¢ingov, ¢im by sme zamedzili dosahovat’ mozno lepsi vykon v druhej polovici testovania.

Zaver

Cielom studie bola komparacia rozcviceni na pohybové schopnosti mladych
volejbalistov. Vysledky Studie ukazuju, Ze nami pouzité spdsoby rozcvicenia maju u mladych
volejbalistov signifikantne rozdielny efekt na vykonnost v testoch hod 1kg loptou, beh 4x10m
a v predklone v sede. V teste blokarskeho vyskoku sme nezaznamenali signifikantné rozdiely
medzi statickym a dynamickym stre¢ingom. Vzhl'adom k dosiahnutym vysledkom sa javi
dynamicky streCing lepSou volbou pri rozcvi¢ovani vo volejbale nie len pre dosahovanie
lepsich vykonov, ale u mladych volejbalistov predovSetkym pri predchadzani zraneni vo
volejbale. Samozrejme si uvedomujeme, Ze na vznik zraneni vplyva mnoho faktorov, ako st

prepitie, pretrénovanie, choroby a pod.
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