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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
V HOKEJBALOVOM DRUZSTVE JUNIOROV

Jaroslav Popelka

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

COMPARISON OF THE EFFECT OF STATIC AND DYNAMIC STRETCHING IN
THE JUNIOR HOCKEY BALL TEAM

Abstrakt

Cielom prispevku bolo porovnat efekt statického a dynamického streingu
V hokejbalovom druzstve juniorov. Efekty rozcvicenia medzi statickym a dynamickym
stre¢ingom boli zistované komparaciou vykonnosti v pohybovych testoch: Sprinte na 10 m,
¢Ilnkovom behu 10x5 m a v skoku do dialky. Pre Statisticki analyzu bol pouzity Wilcoxonov t
test. Statistick4 analyza neukazala signifikantné rozdiely v $printe na 10 m (p="0,110, p > 0,05).
V teste ¢lnkového behu sme zistili $tatisticky vyznamné rozdiely (p = 0,028 (p < 0,05)
v prospech dynamického strecingu a tiez v teste skoku do dial’ky p = 0,012 (p < 0,05).

Kruacové slova: Dynamicky a staticky strecing, rychlostno-silové schopnosti, hokejbal.

Abstract

The aim of the paper was to compare the effect of static and dynamic stretching in a
junior hockey team. The warm-up effects between static and dynamic stretching were
determined by comparing performance in movement tests: 10 m sprint, 10x5 m rowing and
long jump. The Wilcoxon t test was used for statistical analysis. Statistical analysis showed no
significant differences in the 10 m sprint (p = 0.110, p > 0.05). In the shuttle run test we found
statistically significant differences (p = 0.028 (p < 0.05) in favor of dynamic stretching and also

in the long jump test p = 0.012 (p < 0.05).

Key words: Dynamic and static stretching, speed-strength skills, hockey ball.
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Uvod

V rdznych Sportoch vratane hokeja je mozné zlepSovat’ vykonnost’ zvySenim kapacity
biomotorickych a nebiomotorickych aspektov (Syahruddin and Latuheru, 2019). Biomotorické
aspekty zahfnaju silu, rychlost’, silu, vytrvalost’, vytrvalost’, koordindciu, flexibilitu a presnost’
(Radhi and Sawsan 2020; Dahlan, Hidayat and Syahruddin 2020).

Na to, aby sme mohli u Sportovcov zvySovat’ ich vykon, malo by byt’ rozohriatie pred
Sportovym vykonom pevnou sucast’ou kazdej cvi¢ebnej jednotky alebo tréningu. V pripravnej
Casti tréningu pripravit’ telo Sportovca po fyzickej, ale aj psychickej stranke na nastavajucu
zataz (Jordan, Graeber, 2007).

Cvicenia vyuzivané pri rozohriati poméhaji cestou nervovych mechanizmov vyvolat
zmeny v ¢innosti orgdnov, predovSetkym krvného obehu, dychania, termoregulécie,
prerozdelenia krvi k organom a tkanivdim a k uprave funkéného stavu centralnej nervovej
ststavy (Skopova et al., 2013).

Rychlostny vykon v hokejbale si vyzaduje dobry tréning a pripravu. Beznym postupom
pripravy na ¢innost’ v hlavnej ¢asti tréningovej jednotky a z dovodu predchadzaniu zraneniam
sa vyuziva rozcvicenie (Woods et al., 2007). Dobre navrhnuta rozcvicka pomaha zlepSovat
vykon a pripravuje hracov na tréningy a zapasy bez toho, aby spdsobovala tinavu. Mala by
prebiehat’ dostatocne dlho a s primeranou intenzitou a mala by zahfilat’ cvi¢enia suvisiace s
nadchadzajicou aktivitou, ¢i uz ide o zapas alebo tréning - aerobny, anaerdbny alebo technicko-
takticky (Bishop, 2003).

Podla Barboza et al. (2019) rozohriatie v pozemnom hokeji pozostava z cviceni
Specifickych pre pohlavie a vek, ktoré sa maji vykonat' pred tréningom a pred zapasmi.
Rozohriatie v pozemnom hokeji ma pozostavat z pripravnej fazy, cize agility a
kardiovaskularnych cviceni; z vykonavania cvieni stability a flexibility a z pohybovych
zruénosti pozemného hokeja, teda rychlostnych a silovych cviceni v situaciach pozemného
hokeja.

V tomto prispevku sme sa zamerali na hokejbalové juniorské druzstvo, v ktorom
porovndvame efekt statického a dynamického strecingu na pohybové indikatory skimané

V testoch: §printe na 10 m, cInkovom behu 10x5 m a v skoku do dial’ky
Ciel’

Cielom prispevku bolo porovnat efekt statického a dynamického stre€ingu

V hokejbalovom druZstve juniorov.
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Metodika

Skumany subor tvorili deviati hraci juniorského hokejbalového druzstva. Vek hracov
bol 17,33+0,53. Merania urovne skiimanych indikatorov boli realizované vzdy v utorok,
pricom V parnom tyzdni bol realizovany staticky streCing a v neparny tyzdenn dynamicky
stre¢ing. Kazdy hra¢ absolvoval v priebehu 8 tyzdiiov 8 x merania indikatorov po statickom
stre¢ingu a 8 x merania indikatorov po dynamickom stre¢ingu. Uroveii v prezentovanych
testoch rychlostno-silovych indikatorov po aplikécii statického aj dynamického strec¢ingu pri
vyhodnoteni vysledkov bola vypocitana ako priemerna troven zo Styroch merani statického
streCingu a tiez zo Styroch merani v pripade dynamického streingu. Pred samotnym meranim
sa vSetci rozcvicili a testovanym osobdm bol vysvetleny a ndzorne ukazany priebeh daného

testu. V Stadii sme pouzili testy Specialnej a vSeobecnej telesnej pripravenosti:

Sprint na 10 m — pre zistenie akceleraénych schopnosti
Clnkovy beh 10x5 m — pre zistenie bezeckej rychlosti

Skok do dial’ky z miesta — pre zistenie odrazovej vybusnosti dolnych konéatin

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 prispevku bolo porovnat’ efekt statického a dynamického streingu
Vv hokejbalovom druZstve juniorov. V obrazku 1 uvadzame porovnanie vykonu hokejbalistov

po aplikacii statického a dynamického strecingu v teste Sprintu na 10m.
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Obrazok 1 Porovnanie statického a dynamického strec¢ingu v teste Sprint na 10 m

Na zéklade vysledkov mézeme konStatovat’, Ze v Sprinte na 10 m po aplikécii statického
strecingu dosahovali priemerny ¢as 2,7 s a po aplikacii dynamického strecingu bol priemerny
Cas 2,13 s. Rozdiel v Sprinte na 10 tak predstavuje hodnotu 0,4 s lepsi vykon po aplikacii
dynamického strecingu.

Z pohl'adu individualnych vykonov, sme vtomto teste zaznamenali u H4 (pravy
obranca) horsi vykon po dynamickom stre¢ingu o 0,03 s a u hraca H6 (brankar) o 0,08 s. Ostatni
hrac¢i dosiahli po dynamickom strecingu lepsi vykon v porovnani so statickym stre¢ingom.
Najlepsi vykon dosiahol H1 (center), ktory v priemere zlepsil svoj vykon po dynamickom
stre¢ingu v porovnani so statickym strecingom o 0,15 s.

V teste Sprint na 10 m sme nezaznamenali Statisticky vyznamné rozdiely medzi
statickym a dynamickym stre¢ingom p = 0,110 (p > 0,05).

V hokejbale musia hraci ¢asto zrychl'ovat’ a menit’ smer behu. Jednd sa o ¢astu hernt
¢innost’ a Z uvedené¢ho dovodu sme do testovania zaradili test ¢lnkového behu 10x5 m.
V obrazku 2 wuvadzame porovnanie vykonu hokejbalistov po aplikacii statického

a dynamického strecingu v teste ¢Inkového behu 10x5 m.
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Obrazok 2 Porovnanie statického a dynamického strecingu v teste ¢Inkového behu 10x5m

Z uvedenych vysledkov z obrazku 2 vyplyva, Ze v €lnkovom behu 10x5 m po aplikacii
statického stre¢ingu dosahovali hokejbalisti priemerny ¢as 18,41 s a po aplikacii dynamického
stre¢ingu bol priemerny ¢as 18,17 s. Rozdiel v tomto teste tak predstavuje hodnotu 0,24 s lepsi
¢as po aplikacii dynamického strec¢ingu.

Z pohladu individudlnych vykonov, sme v tomto teste zaznamenali pri H6 (brankar)
00,15 s. horsi vykon po dynamickom stre¢ingu. Ostatni hrac¢i dosahovali po aplikacii
dynamického strecingu lepSie vykony v porovnani so statickym strecingom. Najlepsi vykon
dosiahol H7 (l'avy obranca), ktory v priemere zlepsil svoj vykon po dynamickom stre¢ingu
V porovnani so statickym stre¢ingom o 0,64 s.

V teste ¢Inkového behu 10x5 m sme zaznamenali Statisticky vyznamné rozdiely medzi
statickym a dynamickym strec¢ingom p = 0,028 (p < 0,05) v prospech dynamického stre¢ingu.

V teste skoku do dialky sme zistovali odrazovi vybusnost’ dolnych koncatin, ktora
uzko suvisi s vykonom v Sprintoch. V obrdzku 3 uvadzame porovnanie vykonu hokejbalistov

po aplikacii statického a dynamického strecingu v teste skoku do dialky.
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Skok do dialky
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Obrazok 3 Porovnanie statického a dynamického strec¢ingu v teste skoku do dialky

Na zéaklade vysledkov konStatujeme, ze v skoku do dial’ky po aplikécii statického
streCingu dosahovali hokejbalisti priemerny vykon 218 cm apo aplikacii dynamického
strecingu bol priemerny vykon 223 cm. Rozdiel v tomto teste tak predstavuje lepsi vykon o vyse
5 ¢m po aplikacii dynamického stre¢ingu v porovnani so statickym stre¢ingom.

Z pohladu individualnych vykonov, sme v tomto teste zaznamenali len u H5 (lavé
kridlo) , Ze jeho priemerné vykony po aplikacii obidvoch spdsobov rozcvicenia boli rovnaké.
Ostatni hraci dosahovali po aplikacii dynamického stre¢ingu lepsie vykony v skoku do dialky
V porovnani so statickym stre¢ingom. Najlepsi vykon dosiahol H9 (lavé kridlo), ktory
Vv priemere zlepsil svoj vykon po dynamickom strecingu v porovnani so statickym stre¢ingom
0 13 cm. Dynamicky stre¢ing mal aj vyrazny vplyv na vykon H1, ktory v priemere zlep$i svoj
priemerny vykon o 11 cm.

V teste skoku do dialky sme zaznamenali Statisticky vyznamné rozdiely medzi

statickym a dynamickym stre¢ingom p = 0,012 (p < 0,05) v prospech dynamického stre¢ingu.

Diskusia

Ciel'om prispevku bolo zistit’ a porovnat’ efekt statického a dynamického streingu
V hokejbalovom druZstve juniorov na rychlostné schopnosti a vybusnu silu dolnych koncatin.
Viaceré Studie zaoberajiice sa problematikou rozcvicovania v roznych Sportoch aich
efektivitou na vykon Sportovca sa roznia. V Studii Popelka & Pivovarnic¢ek, (2018) pri
porovnavani efektu statického a dynamického stre¢ingu vo volejbalovom mladeznickom
druzstve na rychlostné schopnosti a vybusni silu dolnych a hornych koncatin nezistili

signifikantné rozdiely medzi tymito rozcviceniami. Podobne aj Cramer et al. (2005) nezistil
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medzi statickym a dynamickym streCingom rozdiely a preto uvadza, ze staticky streCing je
rovnako efektivnou metddou rozcviCovania ako dynamicky stre¢ing. Naopak vo svojej Stadii
Hammami et al., (2018) uvadzaji, ze po dynamickom stre¢ingu dosahuji $portovci lepsie
vykony.

Vysledky nasho prispevku v teste Sprintu na 10 m naznacuju, Ze staticky aj dynamicky
stre€ing mali konkrétne v tomto teste rovnaky vplyv na vykon hracov, nakol’ko sme medzi
statickym a dynamickym stre¢ingom nezaznamenali signifikantné rozdiely (p > 0,05). Nase
vysledky nie st v stlade so $tudiou Loughran et al. (2017) ktori uvadzaju, Ze staticky strecing
znizuje rychlost’ Sprintu a preto po statickom stre¢ingu by mal nasledovat’ dynamicky strecing,
aby sa odstranili akékol'vek vykonové deficity spdsobené statickym rozt'ahovanim.
Uvedomujeme si, ze limitom naSho merania v tomto teste bol sposob zaznamenéavania ¢asu na
stopkach, ¢o pri vzdialenosti behu na 10 m a s presnost’ou merania na stotiny, nebolo presné.
Preto sa domnievame, ze vysledky mozu byt skreslené. Vzhl'adom k nepresnosti merania na
stopkach, by bolo v podobnych testoch pokial to umoznuji podmienky, vyuzit meranie
pomocou fotobuniek. V teste 10x5 m a Vv teste skoku do dialky sme zaznamenali $tatisticky
vyznamné rozdiely medzi statickym a dynamickym strecingom (p < 0,05) v prospech
dynamického stre¢ingu. NasSe zistenia st v stlade s vysledkami niektorych stadii (Alikhajeh et
al., 2012), ktory uvadzaji, ze dynamicky streCing miernej intenzity signifikantne zlepsi
kratkodoby vykon pri plneni réznych uloh, pokym nenastipi Gnava. Dalsim limitom nasho

vyskumu bola pocetnost’ nasej testovej vzorky (n =9).

Zavery

Statistickd analyza nepotvrdila signifikantné rozdiely (p > 0,05) medzi statickym
a dynamickym stre¢ingom v teste Sprintu na 10 m. V teste 10x5 m a v teste skoku do dial’ky
sme zaznamenali $tatisticky vyznamné rozdiely medzi statickym a dynamickym stre¢ingom (p
< 0,05) v prospech dynamického streCingu. Pri interpretacii a zovSeobecnovani vysledkov
naSho vyskumu musime byt vel'mi opatrni, nakol’ko je potrebné brat v tivahu pocetnost’

testovanej vzorky (n = 9) a limitov nasho vyskumu.
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