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Vychodiska: Z historického pohledu byly pozitivni G¢inky statického stre¢inku nékdy az nekriticky nadhodno-
covany, coz se projevovalo mimo jiné i ve struktufe rozcviceni pred vykonem. Soucasny pohled je vici aplikaci
statického streCinku a jeho vlivu na pohybovy systém kritict€jsi s disledkem redukce jeho zafazovani predevsim
v uvodni ¢asti tréninkové jednotky. Studie a vyzkumné projekty k tomuto tématu se vSak ve svych zavérech mnohdy
rozchazeji a nejasnosti v teoretické roviné mohou byt podkladem nesystémovych ptistupt v praktickych aplikacich.
Cil: Cilem studie je porovnat ndzory odbornikii na funkci statického strecinku a popsat jeho u¢inky na pohybo-
vy systém. Metodika: Zdrojem informaci pro tuto studii je literarni reSerSe pfedevsim ze zahrani¢nich ptispévki
k tématu funkce stre¢inku a jeho vlivu na pohybovy systém. Vzhledem k §ifi problematiky byla vymezena a zpra-
covana nejvice diskutovana dil¢i témata. Nazorova nejednotnost odbornikti na funkei statického strec¢inku se tyka
pfedevsim otazky jeho zatazovani do celkového rozevi€eni, funkce statického strec¢inku z hlediska prevence zranéni
a jeho vlivu na svalovy vykon. Preference statické, nebo dynamické formy strecinku ve vztahu ke specifickym uce-
[im prolind vsemi dil¢imi tématy. Zavéry: Odborna vefejnost je jednotna v nazoru na pozitivni ucinek statického
stre¢inku na konci tréninkové jednotky, ne v§ak v nazoru na jeho funkci v ramci rozcviceni pred vykonem. Jeho
funkce z hlediska prevence proti zranéni neni prokazana, ale ani vyvracena. Stale vice odborniku se piiklani k na-
zoru, ze tuto funkei plni pfedevsim zahtivaci ¢ast rozcviceni. Odborna vefejnost pripousti negativni vliv statického
stre¢inku aplikovaného ped rychlostné silovym vykonem, ale souc¢asn¢ nenaléza dostatek dikazl pro jeho plosné
vyfazeni z rozcviceni. Zatazeni statického strecinku do rozcviceni a zpiisob jeho provadéni se odviji od charakteru
zatéze a pro nekteré sporty zistava nedilnou soucasti tohoto procesu. Soucasnym trendem je prechod k aktivnim
formam rozcviceni.

Klicova slova: staticky stre¢ink, dynamicky strecink, svalova tuhost, svalovy vykon

Uvod se vuéi aplikaci statické formy stre¢inku zacaly obje-
vovat kritické ptipominky. Jednim z kritikti byl Kurz
(1994), ktery ve své praci uvedl, ze provadéni static-
kych strec¢inkovych cviki pfed tréninkem tvorenym
dynamickymi pohyby je kontraproduktivni. Kritické
pfipominky se vztahovaly piedev§im ke zménam
viskozné elastickych parametrii protahovanych svali
s moznym negativnim vlivem na rychlost jejich kon-

V historickém kontextu lze za zakladniho propagé-
tora stre¢inku oznacit Boba Andersona, ktery v roce
1980 vydal knihu ,,Stre¢ink* a svoji aktivitou se zasa-
dil o $ifeni principti strecinku do Sirokého sportovné
spolec¢enského povédomi. Postupem casu zacaly byt
ucinky stre¢inku (ptedevsim statického) nekdy az
nekriticky nadhodnocovany. To se vyznamné proje-

vovalo napiiklad ve struktufe rozcviceni pred vyko- trakce. Jako dalsi bylo uvadéno snizeni reflexni akti-
nem, které bylo Casto redukovano na zahiivaci ¢ast vity svalil (Rosenbaum & Hennig, 1995). Pfes pfiby-
a protahovaci cvi€eni statického charakteru na ukor vajici kritické ohlasy se staticky strecink jako soucast
dynamického rozcvideni. Koncem devadesatych let rozcviceni ve velké mite praktikoval dale, aZ v posled-

nim desetileti dochazi k vyraznému piehodnocovani

tohoto pristupu. Nékteré sporty vytadily nebo znaéné
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pohybli. ReSerSni charakter této studie vyzaduje
pro vyjadieni obsahu citaci a vzhledem k piekladu
specifickych vyrazli z anglictiny vymezeni nékterych
dale uzivanych pojmu:

o Staticky strecink — protazeni konkrétni svalové
partie s vydrzi v krajni poloze, nejCastéji uva-
déna doba vydrze je 630 s (Alter, 1999).

*  Dynamicky strecink — krajniho rozsahu pohybu
je dosahovdno opakovanymi dynamickymi
pohyby télesného segmentu v konkrétnim
sméru. Intenzita mize byt riznd jak ve smyslu
rychlosti pohybu, tak dosahovaného rozsahu.

* Balisticky strecink — je vyjimeénym druhem
dynamického stre¢inku, kdy je hrani¢nich
rozsahi dosahovano ucinkem zvysené kine-
tické energie z ,,napfahu®, po kterém nasleduje
Svihovy pohyb daného segmentu v konkrétnim
sméru.

*  Mobilizacni pohyby — krouzivé a komihavé
pohyby koncetin bez vyrazného silového puliso-
beni, jejichz G¢inkem dojde k vyplaveni syno-
vialni tekutiny v kloubu, k prokrveni a pro-
htati kloubnich struktur, respektive k uvolnéni
kloubniho spojeni (Kristofi¢, 2014). V zahra-
nicni literatufe byvaji tyto ¢innosti oznacovany
jako pasivni pohyby (passive motion).

o Stiffness — anglicky vyraz, ktery vyjadiuje
,tuhost, respektive priib&h nartistu odporu pro-
tahované tkané. Vyjadiuje sklon kiivky (tg o)
zavislosti pasobici sily a miry protazeni, je cha-
rakteristikou elasticity. S ptrislusnym adjektivem
charakterizuje okamzitou odezvu pfislusného
komplexu sval-§lacha nebo kloubniho spojeni
na protazeni.

* Peak torque — anglicky vyraz pro nejvétsi hod-
notu tocivého, respektive kroutictho momentu.
Vyjadiuje ptisobeni sily na bod vzdaleny od osy
otaceni, v biomechanice je jednim z parametra
pro vyjadfeni plisobeni rotacnich sil v kloubu.

Vymezeni problému

Nazorova nejednotnost odbornikd v ramci tématu
»stre¢ink™ se tyka predevsim otazky zatazovani sta-
tického stre¢inku v ramci rozcviceni, funkce static-
kého streCinku jako prostfedku preventivni ochrany
pfed zranénim a jeho vlivu na svalovy vykon. Je nutné
rozliSovat staticky streCink jako soucast piipravy
pred vykonem, staticky stre¢ink zaméfeny na zvét-
Seni kloubniho rozsahu nad zatim dosazenou troven
a staticky strecink relaxa¢niho charakteru, ktery ma
napomoci nastartovat regeneracni procesy. Aplikace
statické¢ho streCinku vzhledem k témto funkcim by
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se méla riznit jak z hlediska pouzité techniky prota-
hovani, intenzity, tak z hlediska zafazeni v ramci tré-
ninkové jednotky. Cilem této studie je na zakladé lite-
rarni reSerSe vyprofilovat nazory odborné vetejnosti
na aplikaci statického stre¢inku vzhledem ke speci-
fickym ucelim. V ramci tématu jsou vydéleny Ctyfi
specifické oblasti.

1) Benefity statického strecinku v historickem kontextu
Utelem této &asti neni historicky exkurz, ale piipo-
menuti vzniku fenoménu ,,streCinku“ a s nim spojo-
vanych ucinkd. V historickém kontextu je staticky
stre¢ink vniman predevsim jako prostfedek preven-
tivni ochrany pfed zranénim, prostiedek pro ovlivio-
vani kloubni pohyblivosti a pfipravu nervosvalového
systému pred vykonem. Akeson, Amiel a Woo (1980)
ve své studii uvadéji, ze staticky stre¢ink napomaha
k ukladani glykoaminoglykanti, které ,,promazavaji
vlakna vazivové tkané a brani jejich slepeni, coz
vyznamn¢ ovliviiuje elastické vlastnosti svali.
Zakladnim prostfedkem prevence poskozovani
pohybového systému narocnym statickym i dyna-
mickym zatéZovanim je jeho pfiprava pomalymi pro-
tahovacimi cviky (Semiginovsky, 1987). Pomalym
protazenim nedochazi k aktivaci streCového reflexu
a je mozné tak bezpeéné dosahnout vétsiho rozsahu
pohybu. Strecink napomaha k ideomotorickému sebe-
poznéavani s proprioceptivni vazbou. Autor vymezuje
rozdilny fyziologicky ucinek statického strecinku
pro tvodni a zavérecnou fazi tréninkové jednotky.
Uvodni stre¢ink mé aktivizujici G&inek, protazeni az
k prahu bolestivosti, vydrz 4-6 s. Pii niz$i intenzité
a delsi vydrzi je Gcinek naopak relaxacni, az tlumivy.
V ramci rozcvi¢eni tak podmifiuje mistni pfipravny
reflexni ucinek s optimalizaci mistniho prokrveni
a svalového tonusu a celkovy vzestup aktivacni irovné
centralni nervové soustavy prostiednictvim ,,budi-
vych® podnétovych vlivii z proprioceptord. Kolaf,
Koptivovd a Kopfiva (1988) povazuji za pozitiva
protahovacich cviceni statického charakteru, zatazo-
vanych v Givodni ¢4sti tréninkové jednotky, predevs§im
zmnozeni proudu aferentnich informaci, které priva-
déji mozkovou kuru do stavu zvySené bdé€losti a sti-
muluji vétsi drazdivost svald, dale pak lepsi prokrveni
svall vlivem mistniho pisobeni tlakovych zmén.
Alter (1999) uvadi, ze staticky stre¢ink mtize pro-
hloubit pohybové vnimani, mize snizit svalové napéti,
svalovou bolestivost a nebezpeci Grazu. Staticky stre-
¢ink vede po urcité dob¢ ke zmén¢ délky vaziva oba-
lujici svaly. Tato zména je vSak docasna. Nadmérné
prodlouzeni struktury vazi a Slach by mohlo vést
ke zhorSeni funkcnosti kloubt, k jejich destabilizaci
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a ke zranéni. Protahovani je cileno predevsim na sva-
lovou fascii, ktera je také vice ovlivnitelna. Chceme-li
ovlivitovat rozsah pohybu v koordina¢nich souvislos-
tech, musime pouzit dynamicky stre¢ink. Staticky stre-
¢ink nemé podle autora prakticky zadny vliv na zvy-
Seni télesné teploty ani na prokrveni tkani, staticky
stre¢ink neni rozcviceni, to by mélo stre¢inku pted-
chazet. U aplikace statického strecinku doporucuje
Alter (1999) 3 opakovani s vydrzi 10 s, nebo jedno
protazeni s vydrzi 20-30 s. U dynamického strecinku
doporucuje 812 opakovéni. Za nejvhodnéjsi dobu
pro staticky strec¢ink zaméfeny na zvétSeni rozsahu
pohybu povazuje tsek tésn¢ po hlavni ¢asti tréninku,
kdy maji svaly nejvyssi teplotu.

2) Funkce statického strecinku jako protiurazové
prevence

Hlavnimi uvadénymi davody pro zafazovani stre-
¢inku do tréninkového programu je divéra v pozi-
tivni ovlivnéni sportovniho vykonu a redukci rizika
svalového zranéni (Witvrouw, Mahieu, Danneels,
& McNair, 2004). V této studii se autofi vyjadiuji
k uc¢inktm strec¢inku obecné bez specifikace jeho typu
(staticky, dynamicky) a uvadéji, ze strecink miize mit
vliv na sniZeni rizika urazu pouze u sportl s projevy
explozivni svalové sily. Shellock a Prentice (1985)
uvadéji, Ze staticka protahovaci cviceni pred vykonem
pfipravi kloubné svalovy aparat na fyzickou zatéz
v rdmci sportovnich aktivit zvétsenim kloubniho roz-
sahu pohybu, ktery podporuje zlepSeni vykonu za sou-
Casného snizeni rizika zranéni. Nakamura, Ikezoe,
Tokugawa a Ichihashi (2015) prokazali ve své praci
snizeni svalové tuhosti (stiffness) u m. gastrocnemius
jak po aplikaci klasického statického strecinku, tak
po aplikaci metody proprioceptivni neuromuskularni
facilitace (PNF). Uvade¢ji, ze toto snizeni miize byt pro-
sttedkem pro pozitivni ovlivnéni sportovniho vykonu
1 jako prevence proti zranéni. Zakladnim neurofyzio-
logickym mechanizmem PNF je cilené ovliviiovani
motorickych neuront pfednich rohtt miSnich prostied-
nictvim aferentnich impulzt ze svalovych, §lachovych
a kloubnich proprioreceptori. Metodika PNF pouziva
pro zvétseni rozsahu pohybu vice rtiznych technik.
Zakladnimi jsou technika ,kontrakce — relaxace®,
,»vydrz — relaxace™ a jejich variace. Predpokladané
a dfive historicky pfijimané sniZeni rizika zranéni sta-
tickym strecinkem je v soucasnosti zpochybiiovano,
respektive je povazovano za neprokazané. Tym
australskych vyzkumnikd (Pope, Herbert, Kirwan,
& Graham, 2000) provedl experiment na vzorku 1538
vojékd, kteti ve dvou témert stejné pocetnych skupi-
nach absolvovali 12 tydnt trvajici pohybovy program.

J. Kristofic¢

Prvni skupina absolvovala v ramci rozcviceni sta-
ticky stre¢ink (vydrz v protazeni 20 s, jedno prove-
deni u Sesti skupin svalll dolnich koncetin), druha
rozcviceni bez strefinku. Vyzkum byl zaméfen na
zranéni v oblasti dolnich koncetin, kdy byly jednot-
livé defekty typologicky popsany pro tcely evidence.
Kategorizace vychazela z lokalizace tirazu a jeho
typu, ktery zohlednoval poruseni kostni tkané (napf.
unavové zlomeniny) a urazy mekkych tkani (poranéni
svalu, Slach a vazu, bolestivost ¢i omezeni funkce
kloubu, 1éze meniskt, burzitidu apod.). Celkové bylo
zaznamenano 333 zranéni v oblasti dolnich koncetin,
z toho 158 u skupiny, ktera provadéla staticky stre¢ink
a 175 u kontrolni skupiny. Vysledky studie neproka-
zaly na statisticky vyznamné Urovni vliv statického
streCinku na snizeni poctu Urazd dolnich koncetin.
Veétsi vahu z hlediska prevence zranéni prikladaji
autori teploté svall, respektive dynamické zahiivaci
¢asti rozcviceni. S tim koresponduji 1 zavéry prace
Kirendalla a Dvoraka (2010), kdy uvadgji, Ze nalezité
provedend zahtivaci ¢ast rozcvicky miize zredukovat
riziko zranéni az o 30 %. Ke zpochybnéni funkce sta-
tického strecinku jako protitrazové prevence se piida-
vaji Black a Jones (2001), Herbert a Gabriel (2002),
Olsen, Myklebust, Engebretsen, Holme a Bahr (2005),
McMillan, Moore, Hatler a Taylor (2006) a doporucuji
aplikaci statického strec¢inku az v zavéru tréninkoveé
jednotky.

Na pozitivnim tc¢inku statického strecinku v zavéru
tréninkové jednotky (relaxacni efekt a predchazeni
zkraceni svalll) je vétSinova odborna shoda, ne vSak
na jeho aplikaci v ramci rozcviéeni at’ jiz z preventiv-
nich, nebo jinych divodl. Bubanj et al. (2011) dopo-
rucuji aplikaci statického streCinku jak ptfed vyko-
nem, z divodu redukce potencialniho rizika zranéni
a zvétSeni rozsahu pohybu v kloubnich spojenich,
tak v zavéru tréninkové jednotky v ramci zotaveni.
Ve spojitosti s aplikaci statického strecinku néktefi
autofi upozornuji na nebezpeci snizeni kloubni stabi-
lity v diisledku zvyseného rozsahu pohybu v kloubnim
spojeni. Uvadéji, ze hypermobilita i hypomobilita jsou
stavy, které zvysuji miru rizika zranéni (Alter, 1999;
Knudson, 2006). Knudson (2006) vyjadiuje nazor, Ze
osoby se zkracenymi svaly maji blize ke svalovému
zranéni a osoby s oslabenymi svaly blize ke kloubnimu
zranéni. Rogan, Wiist, Schwitter a Schmidtbleicher
(2013) se ve své prehledové studii zaméfili na literarni
zdroje o vlivu statického stre¢inku na prevenci pora-
néni hamstringli u fotbalistl. Vystup studie je spise
metodologické povahy. Autofi se vyjadiuji k odlis-
nostem vyzkumnych protokolll (parametry intervence,
diagnostika) a ke kvalité¢ studii, kdy z davoda této
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heterogenity nemohlo dojit k sumarnimu vyhodnoceni
ziskanych dat. V zavéru uvadéji, ze nebyly k dispo-
zici zadné ,,randomizované kontrolované studie”, coz
by mohlo mit negativni vliv na objektivitu takovychto
vyzkumi. Magnusson a Renstrom (2006), ktefi se
ve své praci také zabyvaji analyzou studii zamétenych
na prokazani vlivu statického stre¢inku na snizeni
rizika zranéni, vidi obtiznost vyzkumi na toto téma
v nutnosti velkého poctu probandil (a tedy i financni
narocnosti), v obtizné¢ kontrole zdravotniho stavu
pred vyzkumem a v mnozstvi faktord, které zdravotni
stav probandl ovliviiuji. Rliznorodost vysledkii jed-
notlivych studii je vede k zavéru, ze v soucasnosti
neni dostatek dikazdi o pozitivnim vlivu statického
stre¢inku na zmenSeni rizika Grazu. Nazor odbornikli
na pozitivni vliv statického strecinku z hlediska pre-
vence zranéni je nejednotny predevSim proto, ze je
tato funkce technicky obtizné prokazatelna, ale pro-
zatim ji nelze ani vyloucit. Pfibyva vSak pocet autort,
ktefi jako protitirazovou prevenci upiednostiiuji funkei
zahtivaci €asti rozcviCeni (Pope et al., 2000; Knapik
et al., 2003; Kirkendall & Dvorak, 2010).

3) Staticky strecink versus dynamicky strecink v ramci
rozcviceni

Tato Cast je zaméfena na nazory odborné vetejnosti
na ucelnost zatazeni statického, respektive dynamic-
kého strec¢inku do rozcviceni z hlediska jinych nez
zdravotné preventivnich funkei. Ackoliv je hlavnim
tématem tohoto piispévku funkce statického stre-
¢inku, nelze v nékterych dil¢ich tématech, predevsim
pak ve vztahu k rozcviceni, opominout funkci dyna-
mického stre¢inku. Nékteti autofi poukazuji na to,
ze staticky streCink byva do rozcviCeni zafazovan
spiSe z tradi¢nich dtivodi nez na zéklad¢ objektivné
prokazanych pozitivnich ucinkii (McMillian et al.,
2006; Young & Behm, 2003). Smith (1994) ve své
studii vyprofiloval jako hlavni cile rozcviceni zvySeni
pruznosti svalll a $lach, prokrveni vnitinich organt
a perifernich segmentd, zvyseni télesné teploty a sti-
mulaci koordinace pohybt. K naplnéni téchto nalezi-
tosti nepostacuje ani staticky, ani dynamicky strecink.
Stre¢ink mlze byt soucasti rozcviceni, ale nemuze
plnit komplexni funkei rozcviceni. Staticky strec¢ink
neovliviiyje prokrveni vnitinich organti, ani zvySeni
télesné teploty a nestimuluje koordinaci pohybt (Alter,
1999). Dynamicky strec¢ink nékteré tyto funkce ovliv-
nuje, ale ne komplexné. Knudson (2006) se ve své
praci zabyva biomechanickou odpovédi tkani na stre-
¢ink a povazuje za nutné rozliSovat okamzitou a chro-
nickou odezvu. Uvadi, ze bezprostfedné po aplikaci
statického streCinku nastava zvySeni rozsahu pohybu,
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ktery ma tendenci pretrvat cca 60-90 min. Soucasné
dochazi ke kratkodobé redukcei u vétsiny z forem pro-
jevu svalového vykonu. Autor uvadi, Ze zména vis-
kézné elastickych parametrti protahovanych mekkych
tkani zavisi také na rychlosti protazeni. V souhlasu
s McNairem, Dombroskim, Hewsonem a Stanleyem
(2000) postrada presvédcéiveé diikazy o okamzitém sni-
zeni svalové tuhosti po aplikaci statického strec¢inku
a za prostiedek pro jeji snizeni povazuje predev§im
zahtivaci C¢ast rozcviCeni. Jako dlouhodoby efekt
po aplikaci statického strecinku oznacuje Knudson
(2006) zvétseni rozsahu pohybu (o 5-31 % nad uro-
ven zatim dosaZzeného maxima za 3—6 tydnu), ale také
tendence ke zvySeni pasivniho napéti a tuhosti svald.
Bishop (2003b) ve své studii preferuje aktivni
formu rozcviceni (bez statického streCinku) a uvadi,
ze tento zpusob rozcviceni mize pozitivné ovlivnit
kratkodoby vykon v celé fad¢ ¢innosti az do nastupu
unavy. Divod vidi pfedev§im v souvislosti se zvySe-
nim télesné teploty, ve snizeni tuhosti svalt a kloubi,
zvySeni rychlosti pfenosu nervovych impulst
a ve zvyseni intenzity metabolickych procesii. Vyrazy
jako ,aktivni rozcviCeni®, ,,dynamické rozcviceni®,
»dynamicky strecink® pouzivané jednotlivymi autory
maji spolecny zaklad, ze zde nejsou provadény vydrze
v protazeni. V zakladnim popisu tyto vyrazy nebyvaji
provazeny specifikaci ve smyslu rychlosti, pribc¢hu
a rozsahu pohybu. McMillian et al. (2006) povaZzuji
za mozné, ze aktivni Cinnosti spojené se zvySenim
télesné teploty Iépe piipravi svalovou tkan na absorbci
zatizeni, které by jinak mohlo byt pfeneseno na jiné
struktury, jako jsou vazy, Slachy, nebo skelet. Také
Church, Wiggins, Moode a Crist (2001) se ptikla-
néji k dynamickému rozcviceni a zdivodnuji to tim,
7e je mozné timto zpusobem zvysit flexibilitu, aniz
by doslo k redukci aktivovanych motorickych jed-
notek, coz byva pfisuzovano statickému strecinku.
K aplikaci dynamického stre¢inku v ramci rozcviceni
a k vyfazeni jeho statické formy z tohoto procesu se
hlasi také Young a Behm (2003), zvlasté pak pted silo-
vymi aktivitami. Knapik et al. (2003) provadéli devi-
titydenni experiment s vojaky US Army a prokazali
signifikantné vyssi vykony v testech télesné zdat-
nosti po rozcviceni s dynamickym stre¢inkem oproti
jeho statické formé. Za ucel dynamického strecinku
povazuji zvyseni télesné teploty a srdecni frekvence,
zvyseni flexibility kloubl a svall, zvySeni senzitivity
nervosvalového aparatu a snizeni rizika zranéni. Kir-
kendall a Dvorak (2010) povazuji dynamicky stre¢ink
za kliCovou c¢ast rozcviCeni jak ve smyslu piipravy
na vykon, tak ve smyslu prevence zranéni. Borges
Bastos etal. (2013) se v zavéru své studie shoduji
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s Kurzem (1994) v doporuceni zatazovat do rozcvi-
¢eni pouze dynamicky streink a staticky strecink
aplikovat az na konci tréninkové jednotky. McMi-
llian et al. (2006) uvadgji, ze vykony v silovych tes-
tech a testech hbitosti po dynamickém strecinku byly
v ramci jejich méfeni signifikantné vyssi nez vykony
po statickém strec¢inku nebo bez strec¢inku. Doporu-
¢uji prehodnotit zazité zarazovani statického strecinku
a zamgfit se na aktivni zpiisob rozcviceni. V zavéru
doporucuji u sportll s vysokymi naroky na flexibilitu
fadit jednotlivé aktivity v ramci rozcviceni tak, aby
statické protazeni (je-li to povazovano za nezbytn¢)
nasledovalo az po dynamickém protazeni.

V jinych studiich (Dalrymple, Davis, Dwyer,
& Moir, 2010; Ogura, Miyahara, Naito, Katamoto,
& Aoki, 2007) vsak autofi uvadéji, Ze jejich vyzkumy
nepotvrdily obecné negativni vliv statického strecinku
na nasledny svalovy vykon a dodavaji, Ze je nutné
prihlizet ke specifice sportu, k individudlnim odlis-
nostem sportovcu a délce vydrze v protazeni. Power,
Behm, Cabhill, Carroll a Young (2004) ve své studii
uvadeji, ze staticky strecink aplikovany pied zavo-
dem ma pozitivni vliv na vykon a funkéni schopnosti
atleta. Podle Shriera (2004) existuji mezi zvySenim
svalového vykonu a statickym strec¢inkem korela¢ni
vztahy, rizné formy rozcviceni vyvolavaji odlisné
efekty a mély by korespondovat se strukturou spor-
tovniho vykonu. Rosenbaum a Hennig (1995) dospéli
k zavéru, ze neni vhodné aplikovat pouze statické
strecinkové stereotypy, protoze nelze vyloucit jejich
»potencidlné nepfiznivy Gcinek na svalovou vykon-
nost“, a proto doporucuji kombinaci s dynamickym
strecinkem. Dodavaji, Ze pro nékteré sporty, vzhledem
k jejich specifikdm, mtize byt aplikace statického stre-
¢inku v rdmci rozcviceni nezbytnosti, s tim jsou v sou-
hlasu 1 Gleim a McHugh (1997). Mezi tyto sportovni
aktivity patii predevs§im sportovni a moderni gymnas-
tika, krasobrusleni, sportovni aerobik, nékteré upo-
lové sporty a bojova uméni. Souhrnné se k této pro-
blematice vyjadiuji Fradkin, Gabbe a Cameron (2006)
prohlaSenim, ze neni dostatek diikazti pro vyfazeni
statického strecinku jak z ivodni, tak zavérecné Casti
tréninkové jednotky. V piipadé zafazovani statického
stre¢inku do rozcviceni je patrny odklon od dlouhych
vydrzi smérem ke kratkému aktivacnimu protazeni.
V sirokém spektru sportl je pak patrna tendence pre-
chazet k aktivnim forméam rozcviceni. Dynamické,
respektive aktivni rozcvi¢eni, mé vice podob a jeho
soucasti by mély byt i mobiliza¢ni pohyby, pro které
jsou charakteristické predevsim krouzivé pohyby kon-
cetin. Odborna shoda panuje na nezatazovani balis-
tického strec¢inku do rozcvi€eni z divodu dosahovani
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hrani¢nich rozsahli pohybu. Bez patfiéné piipravy je
jeho aplikace spojena s nebezpecim urazu.

4) Vliv statického strecinku na svalovy vykon

Tato Cast je zaméfena na vliv statického strecinku
v ramci produkce svalové sily, respektive na svalovy
vykon bez ohledu na to, do které ¢asti tréninku je
stre¢ink zafazen. Odborna vefejnost vyjadiuje nut-
nost nazirat na tuto problematiku odd¢lené z hlediska
okamzitého kratkodobého a dlouhodobého efektu.
Nékteré studie (Gomez, Simdo, Marques, Costa,
& Novaes, 2011; Nelson, Kokkonen, & Arnall, 2005)
poukazuji na negativni okamzity vliv statického stre-
¢inku na svalovy vykon, pfedev§im na projevy dyna-
mickeé sily. Sekir, Arabaci, Akova a Kadagan (2010)
poukazuji ve své studii na to, Ze na rozdil od static-
kého stre¢inku muize dynamicky stre¢ink vyvolat
okamZzité pozitivni zmény v izometrickém i izokine-
tickém silovém projevu. Marek et al. (2005) se ve své
studii zaméfili na okamzity vliv statického strecinku
a PNF na svalovy vykon extenzorti dolnich konce-
tin. Po aplikaci obou druhti stre¢inku bylo naméfeno
snizeni primérného svalového vykonu pftislusnych
svali a také snizeni maximalni hodnoty tocivého
momentu (peak torque). Pfi¢inu tohoto jevu spatiuji
autofi ve zméné€ viskozné elastickych vlastnosti mek-
kych tkani (mechanické faktory) a ve snizeni aktivace
motorickych jednotek, respektive poctu aktivovanych
motorickych jednotek (neurologické faktory). Sou-
casné uvadeji, ze namétené rozdily hodnot porovna-
vanych parametrii byly tak malé, Ze davaji prostor pro
zvazeni poméru rizika a prinosu aplikace téchto metod
stre¢inku pfed vykonem. Touto tématikou se ve své
studii zabyvali i Ayala, De Ste Croixc, Sainz de Baran-
dad a Santonjae (2015), ktefi se zaméfili na okamzity
vliv statického a dynamického streinku na svalovy
vykon a zmény toc¢ivého momentu flexorti a exten-
zoru kolenniho kloubu jak v koncentrické, tak excen-
trické kontrakci. Vysledky neprokazaly statisticky
vyznamny vliv statického ani dynamického stre¢inku
na okamzity svalovy vykon v koncentrické kontrakei,
v excentrické kontrakci, ani v hodnotach toc¢ivého
momentu. Autofi diskutuji rozdilné vysledky své stu-
die a nekterych jinych autori a jako jednu z moznych
pfic¢in uvadeji rozdil testovaci pozice, délku vydrze
a intenzitu protazeni. V této studii absolvovali respon-
denti s Casovym odstupem 72-96 hod. rozcviceni
se statickym streinkem (2 x 30 s), s dynamickym
strecinkem (2 x 15 opakovani) a bez streCinku. Jini
autoti (Bishop, 2003a; McHugh & Nesse, 2008), kteti
vykazuji ve svych studiich negativni okamzity vliv
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statického streCinku na silové projevy, uvadéji vydrz
v protaZeni 90 s a vice.

Vyzkum prezentovany Bubanjem et al. (2011)
neprokazal, ze by méla aplikace statické¢ho strecinku
jakykoliv statisticky vyznamny vliv na projevy explo-
zivni sily, respektive na hodnotu vykonu ve vertikal-
nim skoku. Ke stejnému zavéru dospéli i Dalrymple
et al. (2010). Jiné vysledky prezentuji ve svych studi-
ich Taylor, Sheppard, Lee a Plummer (2009) a La Torre
et al. (2010), jejichz zavérem je konstatovani negativ-
niho vlivu statického stre¢inku na troven explozivni
sily, respektive na vykony ve vertikalnim skoku. Jako
moznou pii¢inu uvadéji redukei tuhosti svalového
a Slachového systému v ramci daného kloubu a tim
snizeni elastické energie ,,ulozené* v tomto systému.
Stejnym tématem se zabyvali Kruse, Barr, Gilders,
Kushnick a Rana (2015), kdy ve své studii porovna-
vali vliv statického a dynamického strec¢inku na vykon
ve vertikdlnim skoku u volejbalistek. Uvadeji, ze
zatimco minutu po aplikaci statického strecinku bylo
zaznamenano zhorSeni kinetickych parametra (krou-
tici moment, ¢asové relace odrazu, dynamika nartistu
silového puisobeni), bylo minutu po aplikaci dynamic-
kého strec¢inku zaznamenano zlepSeni vSech kinetic-
kych parametrd. Druhé méfeni provedené po patnacti
minutach toto zlepSeni jiz nepotvrdilo. Autofi upo-
zornuji na casovou nestalost tohoto jevu s apelem
na dulezitost této informace pro trenéry.

Rozdilné zavéry prezentuji také studie zamétené na
dlouhodoby efekt, respektive na vliv statického stre-
¢inku ve vztahu k pfirtstkim sily v ¢ase. Kokkonen,
Nelson, Tarawhiti, Buckingham a Winchester (2010)
naméfili v testu svalového vykonu (1IRM) po osmity-
denni intervenci u skupiny, kterd provadéla pravidelny
staticky strecink, nartist sily u stehennich svali a plan-
tarnich flexord az 0 31 % vyssi nez u kontrolni skupiny
bez strecinku. K obdobnym zavérim v izometrickém
testu sily plantarnich flexort dospéli i Ress, Murphy,
Watsford, McLachlan a Coutts (2007) a zvyseni sva-
lové sily ptisuzuji mechanickému stresu ve svalech
a Slachéch, ktery ovliviiuje strukturu kolagenu a pro-
ces syntézy proteinu, respektive proces hypertrofické
adaptace. Tuto tezi podporuje i prace Mohamada,
Nosaka a Cronina (2011) kdy uvadé&ji, ze staticky stre-
¢ink muze vyvolavat nervosvalovou, metabolickou
a hormonalni odezvu s moznym zvysSenim hypertro-
fického efektu. Vliv statického strecinku na prirtstek
sily z dlouhodobého hlediska zkoumali ve své studii
také Borges et al. (2013). Tti nezavislé skupiny pro-
vadély po dobu deseti tydnl stejny silovy trénink
s tim rozdilem, ze prvni skupina zafadila staticky
stre¢ink do rozcviceni, druha skupina jej aplikovala
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pred kazdou posilovaci polozkou a tfeti skupina absol-
vovala cely program bez stre¢inku. Vysledkem bylo
zjisténi, Ze k nartstu svalové sily u testovanych par-
tif doslo u vSech tii skupin, ale k signifikantn¢ nej-
vys$simu narustu doslo u skupiny, ktera neprovadéla
staticky streCink vubec. Podle Magnussona a Ren-
stroma (2006) je prokazano, ze okamzité po aplikaci
statického streCinku je velikost mozné generované
sily pfislusnych svalli redukovéana, ale z dlouhodo-
bého hlediska miZze dojit naopak ke zvétSeni gene-
rované sily. Mechanismus tohoto paradoxu povazuji
zatim za nevysvétleny. Pouhé procentualni porovnani
zaveéru studii s deklarovanym pozitivnim ¢i negativ-
nim vlivem statického stre¢inku v ramci tohoto tématu
bez presnéjsiho vymezeni protokold intervenci a dia-
gnostiky neni relevantnim podkladem pro jeho objek-
tivni zhodnoceni a je potieba dal§ich vyzkum?i.

Diskuze

Kritickym bodem v ramci posuzovani vlivu statického
stre¢inku na pohybovy aparat se zda byt postoj jed-
notlivych autorti ke zménam tuhosti mékkych tkani
(stiffness). Nakamura et al. (2015) a Mizuno, Mat-
sumoto a Umemura (2013) uvadéji ve svych studi-
ich signifikantni snizeni svalové tuhosti po aplikaci
statického stre¢inku, které podporuje zvétSeni roz-
sahu pohybu, respektive zvyseni svalového vykonu
a sniZzeni rizika zranéni. Naopak Knudson (2006)
ani McNair et al. (2000) nepovazuji redukci svalové
tuhosti po aplikaci statického strecinku za prokazanou
a ve spojitosti s timto jsou k jeho ucinkiim v ramci
rozcviceni skepticti. Oba zdroje se shoduji v nazoru,
ze k prokazatelnému sniZzeni svalové tuhosti dochazi
po aplikaci dynamického streCinku nebo pasivnich
pohybt. Knudson (2006) upozoriiuje na rozdily
v posuzovani svalové tuhosti, respektive v definovani
vyrazu ,.stiffness™ jako na moznou pric¢inu rozdilnych
zaveéru studii ke stejnému tématu.

Parametry kazdé pohybové aktivity by mély byt
vztahovany k funkci, kterou ma plnit a takto je nutné
pfistupovat i ke strecinku. Jinou podobu by mél mit
staticky strecink, je-li aplikovan v rdmci rozcviceni
(aktivaéni ucinek napliuji vydrze 4-6 s do citelného
tahu), jinou staticky strec¢ink na konci tréninku, kdy
jsou pro navozeni relaxace piislusnych svalti vhodné
delsi vydrze (20 s a vice s mens$i intenzitou protazeni).
Chceme-li statickym stre¢inkem dosdhnout vétsiho
rozsahu pohybu nez bylo zatim dosazené¢ maximum
(napt. chceme zvladnout rozstép), mohou byt vydrze
v protazeni del$i a tento proces by mél byt apliko-
van az po rozcviceni, ale jesté pied nastupem Unavy
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prislusnych partii. V tomto Ize polemizovat s nazorem
Altera (1999), respektive souhlasit s nim, Ze vhodna
doba pro staticky strecink je v zaveru hlavni ¢asti tré-
ninkové jednotky, kdy jsou svaly nejvice prokrveny
a prohtaty, ale toto neplati v piipad¢, Ze se chceme
posunout nad zatim dosaZzené maximum a jsme
po fyzicky narocném tréninku. V takovém piipad¢ je
na misté relaxacéni stre¢ink, pekracovani jiz dosazené
hranice v inavé by mohlo predstavovat riziko zranéni.

Zvyseny apel na aplikaci dynamického strec¢inku
v rdmci rozcviceni lze vnimat jako reakci na dfive
naduzivany staticky strecink s poukazem na to, Ze
prokrveni a prohiati svalti dosazené v zahiivaci ¢asti
rozcvic¢eni by nemélo byt nasledné vyznamné reduko-
vano, ze by proces rozcviceni mél byt aktivni. Vyrazy
jako aktivni, nebo dynamické rozcviceni si zaslouzi
byt strukturovany a upiesnény. Pro dynamicky stre-
¢ink jsou charakteristické opakované pohyby v daném
sméru (pfednozeni, unozeni), pro mobiliza¢ni pohyby
jsou charakteristické krouzivé pohyby ve vice smérech
volnosti ptislusného kloubu, coz koresponduje s vyra-
zem ,,pasivni pohyby* pouzivanym v zahrani¢ni lite-
ratue. McNair et al. (2000) ve své studii uvadéji, ze
opakované pasivni pohyby v hlezennim kloubu vedly
k signifikantnimu sniZeni tuhosti plantarnich flexort,
zatimco staticky streéink ne. S jistou mirou zjednodu-
Seni Ize fici, ze streCink oslovuje predevsim svalovou
tkan a mobilizac¢ni pohyby pfedevsim kloubni struk-
tury. Ob¢ Cinnosti jsou potiebné, 1ze je kombinovat
a Castecn¢ je také implementovat do zahtivaci ¢asti
rozcviceni. Lokomoc¢ni pohyb doplnény soucasnymi
perifernimi pohyby koncetin charakteru mobilizac-
nich pohybi, respektive dynamického strecinku, vede
k prokrveni kloubnich a svalovych struktur a k jejich
prohiati.

Mnohdy rozdilné vysledky vyzkumnych praci
ke stejnému tématu poukazuji na to, Ze reakce tkani
se rlizni s parametry intervence, v tomto ptipad¢ stre-
¢inku a nasledné zatéze. Tim je minéna u statického
stre¢inku ptedevsim intenzita protazeni, doba vydrze
a doba zotaveni pfed naslednou zatézi. U dynamického
streCinku predevsim rychlost a intenzita protazeni,
pocet opakovani a doba zotaveni. Ovlivnéni vykonu
po aplikaci stre¢inku se bude riznit také s parametry
zateze. Vysledky vyzkumi by mély byt proto vzta-
hovany ke specifické intervenci a ne k jeji obecné
kategorizaci. V tomto ohledu je vét§i mira specifikace
méficich protokolll v ramci vyzkumu cestou k vyjas-
néni nékdy spornych bodi. Dlouha 1éta se pohybuji
v oblasti gymnastickych sportd, kde byval staticky
streCink pevnou soucasti rozcvi¢eni. Tou zlstava
ve vétsSin€é gymnastickych sportil i v soucasnosti, ale
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jiz neni zdaleka tak dominantni a byva doprovazen
aktivnimi formami rozcvi€eni. Z hlediska zvétSovani
rozsahu pohybu télesnych segmenti ve sportu obecné
dochazi k narastu v pouzivani metody PNF. O’Hora,
Cartwright, Wade, Hough a Shum (2011) uvadgji, ze
z tohoto hlediska je metoda PNF U¢innéjsi nez sta-
ticky stre¢ink. Minshull, Eston, Bailey, Rees a Gle-
eson (2014) porovnavali uc¢inky metody PNF a sta-
tického streCinku aplikovanych na flexory kolenniho
kloubu. V ramci ovliviiovani rozsahu pohybu v kolen-
nim kloubu provadély dvé skupiny probandti po dobu
osmi tydni (3 x tydné) specificky protahovaci pro-
gram. Vysledky studie neprokazaly vyrazné rozdily
v dosazené Urovni pasivni flexibility, ale prokazaly,
ze po aplikaci PNF byla zachovana schopnost rychlé
aktivace svall, coz je dulezité pro udrzeni dynamické
stability kloub.

Zavéry

Pro tucelné provadéni protahovacich cviceni jsou
podstatné informace nad ramec déleni na staticky
a dynamicky strecink, informace o intenzité prota-
zeni, dob€ vydrze, poctu opakovani, relaxacni pauze
apod., vzdy s ohledem na specifické ucely jeho apli-
kace. Pausalni odmitnuti statického strec¢inku v ramci
rozcviceni nema vzhledem ke specifikam jednotlivych
sportl objektivni opodstatnéni. U sportt, kde je dosa-
hovano hrani¢nich rozsahti pohybu (gymnastika, kra-
sobrusleni), je jeho aplikaci naplnovan konkrétni tcel,
to vSak neplati obecné pro vSechny sporty. Odborna
vetejnost je ve shodé v nazoru na ucelnost aplikace
statického streinku na konci tréninkové jednotky,
relaxacni funkce statického stre¢inku v této fazi neni
zpochybiiovana. Nazor na preventivni protiirazovou
funkci statického stre¢inku je nejednotny, ¢ast odborné
vefejnosti tuto moznost pripousti. Soucasné vsak sili
nazor, ze podstatné&jsi roli v preventivni ochrané proti
svalovému zranéni sehrava zahfivaci ¢ast rozcviceni,
respektive mira prokrveni a prohfati svali. Vyzkumy
potvrzuji nutnost rozliSovat kratkodoby a dlouhodoby
efekt statického stre¢inku na projevy svalové sily.
Vétsinovy nazor pripousti okamzity negativni vliv sta-
tického stre¢inku na rychlostné silové vykony. Rada
odbornikit poukazuje na jeho dlouhodoby pozitivni
vliv na hypertrofické procesy a nartst svalové sily
s poznamkou, ze toto musi byt verifikovano vice stu-
diemi. V ramci rozcviceni je nutné vnimat strecink at’
jiz ve statické nebo dynamické formé pouze jako sou-
¢ast tohoto procesu. Ob¢ formy je mozné kombino-
vat, v piipadé absence jeho statické formy by mély byt
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ve vEtsi mife zafazovany mobilizac¢ni pohyby a dyna-
micky strecink.
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Static stretching — functions and effects: Review

Background: From a historical point of view the positive effects of static stretching were uncritically
over-estimated, this was evident in the structure of warm ups before performance. The current view on the applica-
tion of static stretching and its effects on the musculoskeletal system is more critical with the consequence of the re-
duction of its use, above all in the initial part of the training units. Studies and research projects on this topic howe-
ver often have different conclusions and obscurities in the theoretical plane and can be the basis for non-systematic
approaches in practical applications. Objective: The aim of this study is to compare the views of experts on the fun-
ction of static stretching and to describe its effects on the musculoskeletal system. Methods: Source of information
for this study is a literature search especially from foreign posts on the topic of stretching and its effects on the mus-
culoskeletal system. Given the breadth of issues which were profiled and processed, most discussed subtopics.
Differences in opinions of experts on the function of stretching mainly concern the questions use of static stretching
as in part of warm up, function of static stretching in the prevention of injury and its effect on muscle power.
Preference for static or dynamic forms of stretching in relation to specific purposes permeates all sub-themes.
Conclusions: The professional community is united in the view on the positive effects of static stretching at the end
of a training session, but not in the opinion on its function in the warm-up before exercise. Functions of static stret-
ching in terms of injury prevention has not been proven, nor disproved. More and more experts are inclined to think
that this function is performed particularly warm part of the warm-up. The professional community recognizes
the negative effect of static stretching on speed-power performance, but did not find enough evidence for a general
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exclusion from warming up. The inclusion of static stretching to warm up and the way of its implementation de-
pends on the nature of the load and for some sports remains an integral part of this process. The current trend is
toward the transition to active forms of warming up.

Keywords: static stretching, dynamic stretching, muscle stiffness, muscle performance
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