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1.UVOD

Flexibilita je jednou z pohybovych schopnosti piisobici na funkéni kapacitu hybného systému.
Je nejen dulezitou komponentou fyzické zdatnosti ovlivitujici zdravi, zivotni pohodu a kvalitu
Zivota, ale je 1 predpokladem vykonnosti.

Udrzovat optimalni uroven kloubni pohyblivosti je dulezité, jelikoz jeji nedostatecnd troven
muze byt limitujicim faktorem pifi provadeéni télesnych cviceni. Snizena pohyblivost
(hypomobilita) s sebou piinasi fadu omezeni hybnosti a naopak zvySena pohyblivost
(hypermobilita) zptisobuje predevsim destabilizaci kloubu. Vznikaji tak poSkozené
chrupavky, dochazi k ptretéZovani ligament, nastupuje pohybova inkoordinace a neschopnost
utvaret kvalitni pohybové stereotypy. Aby doslo ke zlepSeni a udrzeni zdravi pfi provozovani
pohybovych aktivit, je nezbytné udrzet optimalni Urovent pohyblivosti jedince. Protahovaci
cviceni a stre¢ink by mély byt proto zac¢lenény do dlouhodobého programu zvysujici celkovou
télesnou zdatnost a stat se jednim ze zékladnich prostfedkii pohybové vychovy diky svym
ucinkiim - protazeni zkracenych svall, udrzeni optimalniho rozsahu pohybu v kloubné
svalové jednotce a zvySovani rozsahu pifi snizené pohyblivosti, pfedchdzeni nebo
odstrafiovani svalovych dysbalanci a aktivaci nervosvalového systému (KabeSova, 2011).
Zejména u studentt Pedagogické fakulty Univerzity Jana Evangelisty Purkyné v Usti nad
Labem je nutno hned na zacatku studia pozitivné ovliviiovat jejich kloubni pohyblivost tak,
aby prochazeli dal§imi pohybovymi aktivitami studijniho planu s nejmen§im rizikem zranéni.
Optimalni Groven kloubni pohyblivosti zarovenn umoziiuje studentim osvojovat si danou
techniku provedeni pohybu pfi dalSich sportovnich ¢innostech.

V popiedi zajmu stoji problematika metodiky a ucinkd cvieni zaméfeného na rozvoj
pohyblivosti. Pii vybéru metod je vzdy nutné individualné ptihlédnout k dispozicim cvicence,
zdravotnimu stavu, véku, pohlavi, télesné zdatnosti, vrozenym dispozicim a aktualnimu stavu
(KabeSové, 2011). Otazkou zustavd metodika protahovacich cviceni a efektivnost metod
strecinku.

Nase studie se zabyva vlivem metod streCinku na zmény v rozsahu pohyblivosti jako fada
veédeckych praci Bandy, Irion a Briggler (1998); Cornelius, Ebrahim, Watson, Hill (1992);
Davis, Ashby, McCale, McQuain a Wine (2005); Holt, Travis a Okitu (1970); Mayer,
Pederson, Simons (2005); Streskova (2007); aj.

Pro pojem kloubni pohyblivost jsou v odborné literatufe pouzivany riznymi autory nékteré
dalsi pojmy, které je mozno povazovat za synonyma. Proto bude v disertani praci pouzit
podle prevazujiciho zdroje literatury pro pojem kloubni pohyblivost i zkraceny ndzev

pohyblivost nebo flexibilita.



2. SHRNUTI TEORETICKYCH VYCHODISEK

Charakteristika a déleni kloubni pohyblivosti v télesné vychové

Pojem flexibilita, v ceStin¢ nahraditelny synonymem kloubni pohyblivost, je odvozen
z latinskych slov ,,bilis* — kapacita a ,,flectere* - ohybat. The New Shorter Oxford English
Dictionary (2007) definuje flexibilitu jako ,,schopnost ohybat, byt ohebny®“. , Normalni“
flexibilita (chapeme jako stupen normalni hybnosti) je nejjednoduseji definovana jako rozsah
pohybu Vv ur¢itém kloubu nebo kloubnim systému (range of movement, tzv. ROM nebo
némecky vyraz Bewegungsspielraum) vyjadiujici Sifi prostoru, v némz se muze kloubni
pohyb uskutecnit (Corbin et al., 1978; Hebbelinck, 1988; Hubly-Kozey, 1991; M¢kota, 2005).
Novotna (2006) hovofi o stavu rozsahu pohybu v kloubné svalové jednotce a Kos (1971)
kloubni pohyblivost spojuje s rozsahem pohybu v kloubech, zatimco té€lesnou pohyblivosti
chape celkovou pohyblivost téla, tj. pohyblivost v kloubech ve vztahu k délce pohybovanych
pak.

Dalsi definice rozvadéji flexibilitu jako schopnost provadét pohyby ve velkém kloubnim
rozsahu (Choutka, Dovalil, 1987; Metheny, 1952), jako schopnost realizovat pohyb
Vv ndlezitém rozsahu, o plné amplitudé (M¢kota, 2005; Saal, 1987) a plynule (Heyward, 1984),
schopnost ¢lovéka pohybovat ¢asti nebo ¢astmi téla v dostatecné velkém rozsahu (dle tcelu)
lehce a pozadovanou rychlosti (Alter, 1996; Galley, Foerster, 1987), schopnost téla provadét
pohyb bez potizi v optimalnim rozsahu a pfedchazet poskozeni kloubl,, vazii a svall
(Blahusova, 2005; Chandler et al., 1990).

Flexibilita se fadi mezi schopnosti kondicné — koordinacni, tzv. hybridni. Jednd se o
specifickou pohyblivost jednotlivych kloubti. Potiebna mira flexibility je dulezita z hlediska
spravného drZeni téla a dosaZeni plného funkéniho zdravi od détstvi do dospélosti, respektive
az do seniorského véku. Dostate¢na turoven flexibility zvySuje mozZnosti efektivniho
motorického uceni, zajiStuje ekonomi¢nost pohybil, zmensuje riziko zranéni a obecné vede
urovné pohyblivosti se objevuji ve vybérovych kritériich pro vybér talentovanych jedinct do
jednotlivych sporti.

V praxi se setkdvame ponejvice se snizenou pohyblivosti (hypomobilitou), kdy rozsah pohybii
v kloubu &i kloubech je omezeny. Pohyblivost miize byt snizena do¢asné ¢i trvale. Rada studif
(Bursova, 2006; Mahrova-Stablova, Bunc, 2004; Riegerova, 2004) poukazuje na vysoky
vyskyt svalovych dysbalanci, nefyziologickych hybnych stereotypli a funkcénich poruch
hybného systému podnécujicich vznik nahradnich mechanismt, ve kterych je zapojovani

svall az patologické.



Extrémni pohyblivost (hypermobilita) je sice pifedpokladem pro nékterd sportovni odvétvi
(krasobrusleni, moderni gymnastika), protoze umoznuje pruzné a uvolnéné provedeni pohybu,
postupné vSak muze mit za néasledek degenerativni zmény na vazivovém a kloubnim aparatu
zpusobujici nasledné znacné bolesti (Kubrychtova, 1990).

Odlisné, zejména pro testovani flexibility dilezité, je rozliSeni flexibility aktivni a pasivni. Z

jiného pohledu Ize rozlisit pohyblivost na statickou a dynamickou.

Zpusoby a metody rozvoje pohyblivosti

Cilem cviceni pro rozvoj kloubni pohyblivosti je zajistit individualné optimalni amplitudu
pohybti celého pohybového aparatu vzhledem k anatomicko-fyziologickym moznostem
pohybového systému a potiebam jedince (Kabesova, 2011). Zadaného cile se dosahuje
kombinaci relaxac¢nich, mobiliza¢nich, protahovacich a posilovacich cviceni.

Zpusob protahovani lze roz€lenit podle sil, které zajist'uji dosazeni krajni polohy, na pasivni a
aktivni. Aktivni streCink je dalezity pro rozvoj aktivni pohyblivosti, kterd ovliviiuje sportovni
vykonnost vice nez pasivni pohyblivost (lashvili, 1983). Aktivni streCink (Alter, 1999) je
upfednostiiovan, jestlize pohyblivost omezuje slabost svali vykondvajicich pohyb. Alter
(1999) hovoii o pasivnim streCinku, ktery je ucinny tehdy, je-li agonista piili§ slaby
k provedeni protazeni, nebo jsou-li pokusy uvolnit ztuhlé svaly netspésné. Také je mu davana
ptednost, pokud elasticita svalii omezuje celkovou pohyblivost.

Dalsi ¢lenéni vychdzi z dynamiky provedeni pohybu, jednd se o statické a dynamické
protahovani. Uvedené zplisoby se mohou kombinovat. Zkoumanou otazkou v metodice
pohyblivosti je mira u¢innosti intervence prostfednictvim cviceni statickych a dynamickych.
Vyzkumné prace prokazuji, Ze dynamicky strecink sice vede k rozvoji optimalniho rozsahu
pohyblivosti nezbytného pro vSechny druhy sportd (Alter, 1999), avSak jednd se o
nejdiskutovangjsi strec¢inkovou techniku spojovanou s nejvyssim vyskytem bolestivosti svalll
a poranénimi. Svihové pohyby lze v§ak v procesu tréninku vyuZit ve specifickych cvicenich,
ale musi byt vybrany a aplikovany se zfetelem k obsahu sportovni pfipravy a s ohledem na
individualni pfedpoklady sportovce.

Strecink v uz8§im pojeti stre¢ink znamené soubor specialné provadénych protahovacich cvik.
Je chapan jako systém metod, které maji zvysit rozsah pohybu v kloubech, tyka se kosternich
svalll a té &asti nervového systému, kter je fidi (Sebej, 2001).

Cilem stre¢inku je pfipravit jedince na podani sportovniho vykonu, kompenzovat
jednostranné zatiZeni, aktivné regenerovat po zatizeni (v intervalech odpocinku mezi

cvicenim dochazi k okysliceni tkani spojenému s odplavenim metabolitd, uvolnénim a



protazenim tkani) a zvySovat pohyblivost. Smyslem streCinku je snizit svalové napéti a
vytvoftit pocit télesného uvolnéni.

Metody stre¢inku podle Sebeje (2001) je mozné rozdélit do dvou kategorii. Prvni je staticka
metoda strecinku propagovana B. Andersonem a druhou kategorii tvofi metody oznacované
ve sportovni literatufe PNF. V odborné literatufe jsou jednozna¢né vymezené metody: metoda
B. Andersona, nazyvana statickd nebo klasickd metoda, Holtova metoda 3-S a S6lvebornova
metoda (KabeSova, 2011). PNF techniky vyuzivaji pro snadnéjsi protazeni svalu nékteré z
proprioceptivnich misnich reflexti (Burzova, 2005). Odbornici povazuji metody PNF za
nejefektivnéjs$i (napt. Cornelius, Ebrahim, Watson, Hill, 1992; Holt, Travis, Okitu, 1970;
Streskova, 2007). Jsou vhodnéjsi pro vyspélejsi cvicence, jelikoz jejich provadéni vyzaduje

zkusenosti. Proto mohly byt pouZity pii vyuce a testovani vysokoskolskych student.

Diagnostika pohyblivosti a hypermobility

Mezi nejpouzivanéjsi zptuisoby hodnoceni kloubni pohyblivosti patii kontrolni cviky, tzv.
»testy pohyblivosti®“. Nejrozsifenéj$Sim a nami vybranym terénnim testem je test pohyblivosti
hluboky ptedklon v sedu (sit and reach test). Méfeni flexibility testem pfedklon v sedu je
tradicni soucasti testovych baterii zdravotné orientované zdatnosti jiz od 80. let minulého
stoleni (Kabesova, 2011). Diivodem jeho zafazeni je hypoteticky vztah mezi bolestmi dolni
¢asti zad a flexibilitou dolni ¢4sti zad a hamstringii (AAHPERD, 1980). U motorického testu
Hloubka ptfedklonu v sedu odpovida spolehlivost testu r = 0,97 (Mékota, Blahus, 1983).

Pro testovani jednotlivych kloubii vyuZivdme nejznaméjSi a nejrozsahlejsi hodnoceni
hypermobility dle Jandy (1972). Vychézi z vySetfeni rozsahu pohybu v kloubu pasivnim
zpiisobem, ktery je zarovenl vySetfenim hypermobility. Cilem je postihnout jednotlivé
segmenty téla a odlisit horni a dolni polovinu téla, stranové rozdily jsou méné ztetelné. Pro
diagnostiku hypermobility v oblasti dolni poloviny téla je zafazena Thomayerova zkousSka

piedklonu pfi plné extendovanych kolennich kloubech.

Vychodiska k vybéru obsahu pohybového programu

Tréninkovy program zvySeni pohyblivosti je definovan jako systematicky, promysleny a
pravidelny program, ktery miize postupné a trvale rozvijet pouzitelny rozsah pohybu v kloubu
nebo nékolika kloubech (Aten, Knight, 1978).

U programu rozvoje flexibility se dostavuje rist pohyblivosti pii tiech az Ctyfech
tréninkovych jednotkach za tyden, a to jiz po jednom mésici (Kysel, 2012). Kos (1966) uvadi,

ze po dvou mésicich relativniho klidu, tedy bez specidlniho tréninku pohyblivosti, ¢ini ztrata



50 az 80 % ziskané pohyblivosti. Pfi¢emz cvicenim 3krat tydné¢ v menSich davkach lze
udrzovat dosazenou uroven pohyblivosti (Kysel, 2012).

Pti vytvafeni planu procesu intervence a pii tvorbé konkrétniho kondi¢niho programu
identifikujeme podminky a okolnosti, ze kterych budeme vychazet. Odlisn€ bude pfipravovan
program podle toho, pro koho je urcen, zda-li je cilovou skupinou muz, Zena, dité, ¢i
dospivajici, popt. skupina. Co je vhodné pro jednoho, nemusi byt vhodné pro jiného. Je tedy
nutné respektovat individualni rozdily biologické, psychologické, socidlni a kulturni, které
podminiuji nebo limituji uroven pohyblivosti. Pohybovy program rozvoje pohyblivosti je
podstatnou soucésti jakéhokoli tréninkového planu a je potfebné ho individualizovat podle
aktualnich podminek.

Stale se vedou diskuze tykajici se trvani, nacasovani, Cetnosti a intenzity tréninku
pohyblivosti.  Vé&tSina  streinkovych  programi  doporucuje  vydrZz v protazeni
6 — 30 s. Pii vydrzi 10 s v protazeni je doporu¢ovano cvik opakovat 3krat. Podle Altera
(1999) provadi sportujici populace az 12 opakovani.

Dalsi nevyfeSenou otazkou podle pfistupu autorl je zatazeni cvikil pohyblivosti v rdmci
tréninkové jednotky. Napt. Bursova (2005) uvadi, Zze kazda tréninkovéa jednotka by méla
obsahovat rozcviCeni, uvolfiovaci cviceni, staticky stre¢ink a tonizacni cviceni, az pak
dynamicky strecink a na zavér staticky strecink.

Vhodné kondi¢ni programy umoziuji dosahovat individualnich cilii v pohybovém chovani a
vyuzZivaji zejména individualni pohybové aktivity pouZzitelné ve volném case v pribchu

dalSiho Zivota (Suchomel, 2006).

3. CIL, HYPOTEZY A UKOLY PRACE

Cil prace

Cilem prace je vyhodnotit a porovnat vliv vybranych dvou metod strecinku na rozsah kloubni
pohyblivosti ve vysledcich motorického testu pohyblivosti Hloubka piedklonu v sedu a
Vv zapoctovych cvicich pohyblivosti.

Védecka otazka

Piinasi aplikace streCinkovych metod, Andersonovy klasické metody a PNF metody podle
Solveborna, efekty v rozvoji rozsahu pohyblivosti v motorickém testu pohyblivosti Hloubka
predklonu v sedu a Vv kontrolnich cvicich pohyblivosti v pfedmétu Zakladni gymnastika u

studenti studijniho programu télesné vychova a sport?



Hypotézy
HI1: Po aplikaci intervencniho programu flexibility dosdhnou studenti PF UJEP studujici
program télesna vychova a sport vyznamné zlepSeni vysledki ve vybranych testech
pohyblivosti.
H2: Pohybova intervence s pouzitim PNF metody streinku podle S6lveborna bude vyznamné
ucinngjsi nez staticka metoda stre¢inku podle Andersona.
Ukoly prace
Pro splnéni cile a ovéfeni stanovenych hypotéz je nutné splnit nasledujici tkoly:
1. Stanovit proménné, na zaklad¢ kterych Ize usuzovat na zmény v rozsahu pohyblivosti.
2. Vytvorit a ovéfit intervenéni program protahovacich cviceni typu strecink pro vybrané
metody strecinku.
3. Zjistit reliabilitu a validitu cvik pohyblivosti.
4. Stanovit vyzkumny soubor z hlediska kontraindikace rozvoje pohyblivosti.
5. Realizovat sbér dat - méfeni motorického testu pohyblivosti, hodnoceni kontrolnich
cvikl pohyblivosti, vedeni fizeného rozhovoru.
6. Ziskana data statisticky vyhodnotit.
7. Na zékladé vysledki navrhnout opatieni pro ovliviiovani pohyblivosti v télesné
vychové a sportovni praxi, zejména pro studenty PF UJEP v Usti nad Labem studujici

program télesnd vychova a sport.

4. METODIKA A REALIZACE VYZKUMU

Vyzkumné sledovani bylo organizovano jako pfirozeny komparativni experiment. Byl
sledovan vliv kratkodobé intervence zvolenych metod strecinku pomoci interven¢niho
programu protahovacich cvifeni na vybrany motoricky test a kontrolni cviky pohyblivosti u
studentii vysoké $koly PF UJEP v Usti nad Labem. Z hlediska efektivity byl intervenéni
pohybovy program pro rozvoj pohyblivosti pro obé metody stre¢inku, Andersonovu metodu a
PNF metodu podle S6lveborna, realizovan po dobu Sesti tydnt.

Aplikovanymi metodami vyzkumu byla somatometricka funkéni diagnostika (Thomayerova
zkouska), diagnostika pohybové schopnosti pohyblivost pomoci standardizovaného
motorického testu Hloubka ptedklonu v sedu a diagnostika kloubni pohyblivosti pomoci
cvikli pohyblivosti (sed roznozny — ptredklon k pravé i levé dolni konceting; Celni rozstép;
dfep spojny na plnych chodidlech). Dalsi pouzitou metodou byla metoda fizeného rozhovoru.

Vyzkum byl z hlediska testovaciho prosttedi proveden v terénnich podminkach.



Ve funkci nezavisle proménné byly zvoleny metody strecinku (statickd metoda strecinku,
PNF metoda strecinku podle Soélveborna), zavisle proménnou byly vysledky motorického
testu Hloubka predklonu v sedu a vysledky v kontrolnich cvicich pohyblivosti. Obé metody
stre¢inku byly ptesné definovany. Jako dalsi proménné, které mohly ovlivnit vysledny efekt,
byly uvedeny: hodnoty pretestu, zdravotni stav, spontanni aktivity, mimoskolni aktivity
obsahujici protahovaci cviceni, pohlavi, vék a osobnost ucitele.

Hodnoty pretestu byly registrovany u motorického testu Hloubka ptedklonu v sedu méfenim a
u kontrolnich cvikii posuzovanim podle kritéria spravného provedeni. Provozovani
mimoskolnich pohybovych aktivit obsahujicich protahovaci cviceni S vymezenym prahem
byly zjistovany na zakladé fizeného rozhovoru a do zavére¢né analyzy byly zatazeny jako
proménna se dvéma hladinami (provadél — neprovadél). Prah pro zarazeni do skupin
s mimoskolnimi aktivitami obsahujici protahovaci cviceni byla €ast na tomto cviceni alesponl
2krat tydné, ptfi¢emz doba vlastniho provadéni protahovacich cviceni trvala minimalné 10
minut. Udaje o véku a pohlavi byly zjistovany v fizeném rozhovoru.

Vliv spontannich aktivit byl minimalizovdn realizaci interven¢niho programu na konci
semestru pfed plnénim zapolti a zkouSek. VIiv osobnosti uditele, dle naseho nazoru,
vysledky neovlivnil, jelikoz motivaci k provadéni protahovacich cvic¢eni podle intervenéniho
programu byla pfedevSim studentova potifeba individualniho ovlivilovani rozsahu
pohyblivosti vzhledem k pozadavku splnéni zapoctovych kontrolnich cvikii z pfedmétu
Zakladni gymnastika. Experimentu se zii¢astnili pouze zdravi jedinci.

Vyzkumny soubor

Vyzkumu se zucastnili studenti studijniho programu télesné¢ vychovy a sport Pedagogické
fakulty Univerzity Jana Evangelisty Purkyné v Usti nad Labem Vv akademickém roce
2008/2009. Zakladni soubor tvorilo 128 studentd ve veéku 21 — 25 let (78 Zen a 50 muzi)
zapsanych na predmét Zakladni gymnastika. Aby byla vyrovnana pocatecni Uroven
vyzkumného souboru z hlediska vykont, zatradili jsme do experimentu muze a zeny se
snizenou pohyblivosti a zdmeérné muZze s normalni pohyblivosti ve véku 21 — 25 let studijniho
programu télesna vychova a sport na PF UJEP v Usti nad Labem. Podle norem se vysledky
testu Hloubka ptedklonu v sedu u obou pohlavi na této hladin€ vyrovnavaji.

Ze zakladniho souboru byli vytfazeni jedinci, ktefi nespliiovali podminky vyzkumu.
Fyzioterapeutka vyclenila pii prvni vyu€ovaci hodiné predmétu Zakladni gymnastika v Ginoru
akademického roku 2008/2009 ze zakladniho souboru posouzenim vysledki Thomayerovy
zkousky hypermobilni muZe, hypermobilni Zeny a zamérné¢ také Zeny S normalni

pohyblivosti. Vyfazeno bylo 59 studentli. Posuzovani provadéla zkusena fyzioterapeutka.



Za tUCelem ziskdni podobnych skupin v experimentu jsme k pfifazeni jedinci do dvou
experimentalnich skupin a jedné skupiny kontrolni pouzili metodu randomizace (ndhodného
piifazeni). Pomoci randomizace se dosahuje strukturni homogenity skupin, tedy rozlozeni
vSech rusivych proménnych vazanych na objekty je ve vsSech skupinach velmi podobné
(Hendl, 2004). Studenti byli ocislovani a z tabulky nahodnych ¢isel jim byla pfifazena
nahodné vybrana ¢isla. Velikost ndhodné vybranych Cisel stanovila pofadi, podle néhoz byli
studenti roztfazeni S poradim 1. — 23. do experimentalni skupiny ovlivnénou Andersonovou
statickou metodou streCinku 1 (EA), s pofadim 24. — 46. do experimentalni skupiny 2
ovlivnénou PNF metodou strec¢inku podle Solveborna (ES) a s pofadim 47. — 69. do kontrolni
skupiny 3 (K). Charakteristiku jednotlivych skupin zndzorniuje Tabulka 1.

K vylouc€eni vlivu pohlavi v randomizované vytvotenych skupinach byl pouzit chi kvadrat
test. Skupiny byly z hlediska vlivu pohlavi vyrovnané (Pearson Chi-square: 0,353, p = 0,837).

Tabulka 1
Rozdéleni muzt a zen do skupin

Muzi Zeny Celkem
Skupina 1 (EA) 13 10 23
Skupina 2 (ES) 14 9 23
Skupina 3 (K) 12 11 23
Celkem 39 30 69

Vsichni studenti byli pfedem seznameni se vSemi kroky a postupy, se kterymi se v prubchu
vyzkumu setkaji. VSichni studenti v dobé experimentu absolvovali vyuku Zakladni
gymnastiky, v niz provadéli protahovaci cvi¢eni podle metody strecinku odpovidajici dané
experimentalni skuping.

Organizace vyzkumu

V prvni etapé se zjiStovala reliabilita a validita cvikli pohyblivosti, které byly soucasti
praktickych zapoctovych pozadavku predmétu Zakladni gymnastika a nejednalo se o
standardizované testy. Z tohoto divodu byl v zafi akademického roku 2008/2009 vybran
nahodny vzorek podle kritérii uvedenych u cvikii pohyblivosti a byly zjiStény statistické
vlastnosti vybranych kontrolnich cvikti pohyblivosti.

V druhé etapé byl vymezen vyzkumny soubor. Fyzioterapeutka v unoru akademického roku

2008/2009 pii prvni vyucovaci hodiné ptedmétu Zakladni gymnastika vyclenila ze zadkladniho



souboru posouzenim vysledkti Thomayerovy zkousky jedince, ktefi nespliiovali podminky
vyzkumu. Podle vysledkii Thomayerovy zkousky byli vyfazeni muzi se zvySenou
pohyblivosti a Zeny snormalni a zvySenou pohyblivosti. Nésledné randomizaci byly
vytvofeny dvé experimentalni skupiny a jedna skupina kontrolni.

Treti etapa zahrnovala provedeni pretestu u motorického testu pohyblivosti a cvikl
pohyblivosti. Hodnoceni bylo provedeno zaskolenymi pomocniky v tinoru akademického
roku 2008/2009 ve druhé vyucovaci hodin¢ predmétu Zakladni gymnastika v letnim semestru.
Zaroven studenti odpovidali v fizeném rozhovoru na otazky tykajici se vé&ku, pohlavi,
aprobace, ro¢niku studia a na otdzky ohledné provadéni mimoskolnich pohybovych aktivit
obsahujicich protahovaci cviceni.

Po provedeni pretestu probihala dalSi etapa, vniz byl probandim pieddn intervencni
pohybovy program pro rozvoj flexibility. Intervencni program zahrnoval popis vybranych
metod strecinku a soubor cvikli S metodickymi pokyny na volném listé pro kazdého ucastnika
méteni. Pro aplikaci programu byly vymezeny pifesné okolnosti a proveden zéacvik - zvlaste
pfi provadéni protahovacich cviceni PNF metodou stre¢inku podle Solveborna vyZzadujici
spravnost provedeni. Program byl realizovan podle pokynii Vv mésicich dubnu a kvétnu
akademického roku 2008/2009 po dobu Sesti tydnti pred tydnem, v némz se plnily zapoctové
pozadavky, a to fizené 4krat tydné, jedenkrat v rdmci vyuky Zakladni gymnastiky a tiikrat
Vv ostatnich praktickych pfedmétech pomoci zaskolenych vyucujicich.

Posledni etapou bylo provedeni posttestu u motorického testu a cvikli pohyblivosti jako pfi
pretestu. Hodnoceni se uskuteCnilo v kvétnu ,,v zdpoCtovém tydnu® letniho semestru
akademického roku 2008/09 ve stejném Case a za stejnych podminek. Na zavér intervencniho

programu bylo vyhodnoceno splnéni cile programu a doslo k celkovému zhodnoceni.

5. VYSLEDKY A DISKUZE

Z disertacni prace vybirdme vysledky vztahujici se k hypotézam a ty, které povazujeme za
podstatné.

Pohybovy program

Cilem intervenéniho programu bylo vyhodnotit a porovnat vliv dvou vybranych metod
streCinku na rozsah kloubni pohyblivosti ve vybrané kloubné svalové jednotce, konkrétné
svalll na zadni stran¢ dolnich koncetin a lumbalni Casti patefe u probandi.

Program byl uren pro muze s normdlni a sniZenou pohyblivosti a pro Zeny se sniZzenou
pohyblivosti ve véku 21 — 25 let ve studijnim programu télesné vychovy a sportu PF UJEP

v Usti nad Labem.
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Intervencni pohybovy program zahrnoval soubor cvikd S metodickymi pokyny na volném
list¢ pro kazdého tucastnika méfeni vcetné¢ popisu metody streCinku. Program vznikal
v n¢kolika fazich. Teoreticka ¢ast byla konzultovana s fadou odbornikt z oblasti fyzioterapie,
zdravotni télesné vychovy, gymnastiky a dalSimi odborniky. Zaroven jsme vychazeli
z poznatkti odborné literatury, védy a vyzkumu. Cviky byly do programu vybirany z hlediska
ptesného zacileni cvi¢ebniho uc¢inku na probandy. Obsah byl diskutovan s fyzioterapeutkou.
Realizace programu probihala podle pokynli v dobé letniho semestru akademického roku
2008/2009. K provadéni programu byly vymezeny piesné okolnosti a proveden zacvik. Obé
experimentalni skupiny se po dobu Sesti tydnd vénovaly intervenénimu programu. Kontrolni
skupina se po celou dobu nevénovala zadné intervenci ve smyslu ovliviiovani kloubni
pohyblivosti. Program probihal 4krat tydné tizené, a to 3krat tydné pod dohledem pedagogi
v ramci vyuky vybranych praktickych pfedméta télesné vychovy a 1krat tydné v ramci vyuky
predmétu Zakladni gymnastika po dobu Sesti tydni pred zédpoctovym tydnem, tj. od dubna
2009. Pfi provadéni streCinku metodou PNF vyzadujici individualni formu cviceni byl
vyucujicimi zajiStén dohled, aby byla zabezpecena spravnost provadéni, a tim zabezpecena
ucinnost PNF metody.

Na zavér intervencniho programu bylo vyhodnoceno splnéni cile. Aplikovany program byl
celkové zdokumentovan a posouzen. Vzhledem k souhrnnym vysledkim programu je mozno
konstatovat, Ze je nutné podporovat udrZeni zmén, popiipadé podnécovat dalsi zlepSeni
prostfednictvim pohybové aktivné&j$iho zplsobu Zivota a pro budoucnost vytvaret vstficné

podminky pro ovliviiovani vSech slozek télesné zdatnosti.

Hodnoceni motorického testu Hloubka piedklonu v sedu

Na zakladé ziskanych vysledkii miiZzeme potvrdit, Ze jak u pretestu, tak i u posttestu nebyly ve
vztahu K ptsobeni experimentalniho Cinitele pfi hodnoceni vykond motorického testu
Hloubka ptedklonu v sedu zjistény mezi skupinami, ani z hlediska vlivu pohlavi statisticky
vyznamné rozdily.

Graf na Obrazku 1 ndzorné prezentuje rozdily mezi pretestem a posttestem u motorického
testu Hloubka pfedklonu v sedu u jednotlivych skupin. U vSech skupin doslo v posttestu ke

zlepseni a k dosaZeni lepSich vysledkd, a to jak u muzd, tak 1 u Zen.
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Obrazek 1

Mediany u jednotlivych skupin v zavislosti na pohlavi

O Muzi
B Zeny
O Celkem

Pretest Posttest Pretest Posttest Pretest Posttest

Skupina 1 Skupina 2 Skupina 3

Hodnoceni vlivu pohybové intervence u vykoni motorického testu

Na zaklad¢ vysledkl uvedenych v Tabulce 2 miizeme konstatovat, ze zatimco u skupiny 1
(p = 0,0007; ES = 0,7090) a skupiny 2 (p = 0,0005; ES = 0,7215) doSlo ke statisticky
vyznamnym rozdilim mezi pretestem a posttestem, u skupiny 3 se tento rozdil nepodafilo

prokazat.

Tabulka 2
Statistickd vyznamnost rozdilii mezi pretestem a posttestem u jednotlivych skupin

v piedklonu (Wilcoxon Matched Pairs Test)

Me — pretest | Me — posttest n Z p/ES

i 0,0007*
Skupina 1 35,0 36,0 23 3,40

0,7090

. 0,0005*
Skupina 2 32,0 33,0 23 3,46

0,7215

Skupina 3 30,0 31,0 23 1,85 0,0642
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Legenda: Me - median (u pretestu a posttestu); n - pocet jedinct souboru; Z - vypocitana
hodnota testu; p - hodnota testu (nulovou hypotézu zamitame v pfipadé

p < 0,05); * - statisticky vyznamné pfi p < 0,05; ES - vécna vyznamnost

Mezi pretestem a posttestem u muzii se potvrdily statisticky vyznamné rozdily u skupiny 1

(p = 0,0080; ES = 0,7350) a skupiny 2 (p = 0,0108; ES = 0,6815). U skupiny 3 nebyly rozdily
potvrzeny jako statisticky vyznamné.

Rozdily mezi pretestem a posttestem u zen se potvrdily pouze statisticky vyznamné U
skupinyl (p = 0,0382; ES = 0,6546) a skupiny 2 (p = 0,0117; ES = 0,8400). U skupiny 3

nebyly rozdily potvrzeny jako statisticky vyznamné.

Hodnoceni uéinku vybranych metod strec¢inku u motorického testu
Z grafu na Obrazku 2 je patrné, ze se nepotvrdilo normalni rozloZeni rozdilu mezi posttestem
a pretestem, coz potvrdil i test normality.

Obrazek 2

Rozlozeni rozdilti mezi posttestem a pretestem u predklonu

: %
. Y4
B |
»
Z / / / 7

Rozdil

I kdyz statisticky vyznamné rozdily mezi pretestem a posttestem byly zjistény pouze u
skupiny 1 a 2. Na zaklad¢ vysledkti uvedenych v Tabulce 3 se da konstatovat, Ze metoda
aplikovana u skupiny 2 je z pouzitych metod nejefektivnéjsi, a¢ mezi skupinou 1 a 2 nebyl

Zjistén statisticky vyznamny rozdil.
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Tabulka 3
Statisticky vyznamné rozdily mezi skupinami u ptedklonu (Mann-Whitney U test)

Skupina 1 Skupina 2 Skupina 3
Skupinal | = - 0,9475 0,0546
: 0,0340*
Skupina2 | | e
ES =0,2611
Skupinad | | e

Legenda: p - hodnota testu (nulovou hypotézu zamitame v pfipadé p < 0,05); * -statisticky

vyznamné pii p < 0,05; ES - vé€cna vyznamnost

Hodnoceni cvikii pohyblivosti

Na zakladé ziskanych vysledki mizeme potvrdit, ze jak u pretestu, tak i u posttestu nebyly
mezi skupinami ve vztahu k pisobeni experimentalniho ¢initele pii hodnoceni kontrolnich
cvikll pohyblivosti zjistény statisticky vyznamné rozdily. Toto se potvrdilo jak u muzi, zen,
tak 1 celkove.

Hodnoceni vlivu metod strec¢inku u jednotlivych cvikii pohyblivosti

K prokazani pozitivniho pisobeni jednotlivych metod streinku u cvikti pohyblivosti byla
provedena analyza McNemarovym testem. McNemariv test vSak nelze pouzit ve vSech
ptipadech, nebot’ neni splnéna podminka b + ¢ > 8. U pfipadl, kdy podminka byla splnéna,
nebylo prokazano, Ze doslo ke statisticky vyznamné zméné v rozdéleni proménné, nebot’
vypocitana hodnota y* nebyla vyS$$i nez jednostrannd kritickd mez (kriticka mez pro ¥* o
jednom stupni volnosti pro hladinu vyznamnosti 0,05 je 3,84).

Tabulka 4 znazornuje po¢ty probandi u jednotlivych skupin v pretestu a posttestu u cviku 1.

Tabulka 4

Cvik 1 Pocet probandi v pretestu a posttestu u jednotlivych skupin

Pretest Posttest
Nesplnil Splnil Nesplnil Spinil
Sk. 1 12 11 10 13
Sk. 2 10 13 4 19
Sk. 3 13 10 14 9
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V Tabulkach 5, 6 a 7 je McNemarovym testem vyhodnocen cvik 1 Predklon v sedu

roznozném u jednotlivych skupin.

Tabulka 5
Cvik 1 Piedklon v sedu roznozném u skupiny 1
Posttest
Cvik 1 Nesplnil Spinil Celkem
Nesplnil 7 5 12
% Splnil 3 8 11
a Celkem 10 13 23
Tabulka 6
Cvik 1 Piedklon v sedu roznozném u skupiny 2
Posttest
Cvik 1 Nesplnil Spinil Celkem
Nesplnil 4 6 10
N -
% Splnil 0 13 13
a Celkem 4 19 23
Tabulka 7
Cvik 1 Piedklon v sedu roznozném u skupiny 3
Posttest
Cvik 1 Nesplnil Splnil Celkem
Nesplnil 11 2 13
N -
% Splnil 3 7 10
o Celkem 14 9 23

U cviku 1 - predklonu v sedu roznozném je patrné, ze u skupiny 1 a 2 u posttestu doslo
Kk nardstu probandu, ktefi cvik splnili. Naopak u skupiny 3, ktera nebyla ovlivnéna Zzadnou
intervenci, doslo k poklesu. Z divodu nizkych éetnosti (b + ¢ > 8) vSak rozdily u v§ech skupin
nelze statisticky ovéfit.

Obdobné se vyhodnotil cvik 2 a cvik 3. Uvadime pouze komentat bez grafického zndzornéni.
U cviku 2 — ¢elného rozstépu je patrné, Ze u skupiny 1 nedoslo k Zadné zméné. U skupiny 2

doslo u posttestu k nartistu probandd, kteti cvik splnili. McNemartiv test vSak nepotvrdil, Ze
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by byl sledovany rozdil statisticky vyznamny (vypocitany
> = 1,6). U skupiny 3 opét doslo k poklesu. Z diivodu nizkych Cetnosti (b + ¢ > 8) vSak
rozdily u skupiny 1 a 3 nelze statisticky ovéfit.

U cviku 3 — dfepu na plnych chodidlech je patrné, Ze u skupiny 1 nedoslo k zadné zméné. U
skupiny 2 a 3 doSlo u posttestu k narGstu probandu, ktefi cvik splnili. U skupiny 3
McNemartiv test vSak nepotvrdil, ze by byl sledovany rozdil statisticky vyznamny
(vypoCitany * = 0,11). U skupiny 1 a 2 zdivodu nizkych cetnosti

(b + ¢ > 8) v8ak rozdily nelze statisticky oveéfit.

Zamérné byla vybrana metoda statického strecinku, tzv. Andersonova metoda strecinku,
doporucovana pro zacateéniky a na konci tréninkové jednotky, a jedna z PNF technik
streCinku, doporucovana ve sportovni praxi pro pokrocilej$i cviCence, a to metoda podle
Sélveborna.

PNF metoda streCinku podle Sdlveborna pouzitda v experimentdlni skupiné 2 (ES) se
prokazala v testu hluboky ptedklon vsedu z pouzitych metod ucinngjsi nezli metoda
statického strec¢inku. Na zéklad€ vysledkii cvik pohyblivosti, doslo v hodnoceni posttestu u
metody PNF ve vSech tfech cvicich k nartistu poctu probandi, ktefi cvik splnili.

Vyzkum Holta, Travisa a Okitu (1970) se zabyval porovnanim okamzitého ucinku
jednotlivych metod strecinku (statického, dynamického a PNF) zmétenim bezprostiedné po
cviCeni. Dospéli k jednomu ze zavért, ze vSechny metody PNF se ukazaly byt G¢inngjsi nez
vSechny ostatni metody stre¢inku (KabeSova, 2011). Mezi dalsi jejich zavéry patfi, Ze mezi
metodami PNF je pravdépodobné nejucinnéjsi Holtova metoda 3-S, ale je velmi naro¢na a
nelze ji pouzit ve vSech rovinach pohybu.

Davis, Ashby, McCale, McQuain a Wine (2005) se zabyvali porovnanim ucinku tii
strecinkovych technik (aktivni strecink, staticky strecink a PNF technika) na délku hamstringli
behem Ctyitydenniho tréninkového programu. Uvedli, ze pti uziti vSech technik streCinku (p <
nebo = 0,05) vzrostla délka hamstringi od zakladni hodnoty, ale u skupiny ovlivnéné
statickym streCinkem byl vysledek vyznamné vétSi nez u kontrolni skupiny. Také
konstatovali, ze aktivni stre¢ink a PNF v jednom opakovéani po dobu 30 s v priibéhu tfi dnli
V tydnu nejsou dostatecné vyznamné k prodlouzeni délky hamstringi u zkoumané populace,
dospélych ve veku 21 — 35 let (KabeSova, 2011).

Obé metody systému PNF - Solvebornova i pasivni - se ukazaly efektivnéjs$i nez staticka
metoda (Streskova, 2007). U vSech zminénych metod bylo zjisténo u divek zlepSeni

pohyblivosti na hladin€ statistické vyznamnosti p < 0,05 (Streskova, 2007).
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Ve studii Cornelius, Ebrahim, Watson, Hill (1992) zjistili vyznamné rozdily mezi technikami
zvysSujicimi rozsah pohybu ROM (p < 0,05). Post hoc analyza odhalila, Ze tfi modifikované
PNF techniky vykazovaly vyznamné zvétSeni rozsahu pohybu nez technika pasivniho
strecinku.

Porovnanim pohyblivosti u muzil a Zen je zjisténo, ze zeny vykazuji vyssi pohyblivost, kterd
je ziejmé zpisobena ¢innosti zlaz s vnitini sekreci a morfologickymi faktory jako je stavba
kostry (zejména panve), struktura svalstva a vaziva, nizsi primérnd vyska aj. Tento rozdil
V pohyblivosti u muzli a Zen je znatelny v normach pohyblivosti. Podle norem jsou priimérné
vykony zen, tzv. ,normalni pohyblivost* v testech pohyblivosti ve vztahu k muzskému
pohlavi vzdy vyssi. Na zakladé téchto poznatkt byla zvolena cilova skupina vyzkumu.
Doporuceni pro dalsi vyzkum

V dalSich vyzkumech doporucujeme zamcéfit se komplexné na problematiku kloubni
pohyblivosti v télesné vychove a sportovni praxi:

e Seriézné¢ stanovit jednotné normy kloubni pohyblivosti normalni populace
odpovidajici prislusnému véku a pohlavi.

e Sjednotit metodiku métfeni v mezindrodnim métitku pro moznost srovnavani vysledkd.
Naptiklad urcitym problémem je stale unifikace a ptesnd standardizace goniometrie.

e Stanovit modely potiebné kloubni pohyblivosti pro jednotlivé sporty podle
charakteristiky vykonu. Napfiklad je mozno se zaméfit na méfeni komponent
aktivniho Svihového pohybu, u kterého lze sledovat navic i rychlost pohybu nebo
néjakou jinou dynamickou slozku.

e Identifikovat vztahy mezi kloubni pohyblivosti a ostatnimi pohybovymi schopnostmi
— silovymi, rychlostnimi, vytrvalostnimi a koordina¢nimi schopnostmi.

Doporuceni pro praxi

Na zaklad¢ realizace experimentu a ziskanych vysledkd doporucujeme protahovaci cviceni a
streink zafadit pii provadéni pohybovych aktivit v rdmci rozcviceni jako ptipravu hybného
systétmu na dal$i zatéz, kdy slouzi jako prevence svalovych zranéni a dalSich poranéni
pohybového aparatu, odstranuji nadbyte¢né napéti svalti. Cviky lze uplatnit v pribéhu nebo
na konci vyukové lekce nebo tréninku, kdy pomdhaji zklidnit organismus a omezit vznik
bolestivosti svalll. Jsou prostfedkem pro rozvoj flexibility, soucasti mobilizace kloubné-
svalového aparatu, v ramci psychorelaxace snizuji svalové i1 psychické napéti, nebo se mohou

stat samostatnym pohybovym programem.
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Pti protahovacich cvic¢enich se zaméfujeme na svalovou skupinu nebo sval obsahujici vice
elastického vaziva nez vazy a Slachy. U nich je nadmérné prodlouzeni struktury nezadouci a
muze vést k naruseni funkcénosti a destabilizaci kloubti (Alter, 1999).

Protahovaci cviCeni provadime s odpoCinutymi a koncentrovanymi sportovci, po prohiati a
dokonalém rozcviceni. Pii volbé metod protahovéani (druhu, trvani, naroCnosti) je tieba
vychazet ze stavby a funkci podpiirné-pohybového aparatu, pozadavkii sportovniho vykonu a
individualnich specifik (stereotypy v drzeni téla, stav svalovych skupin, mimotréninkova
¢innost, aj.) (Kabesova, 2011).

Pti cviceni pro rozvoj kloubni pohyblivosti nelze opominout dalSi podstatné faktory, které
mohou ovliviiovat uc¢inky protahovacich cviceni, jako je teplota v mistnosti, denni doba, vék
jedinctli, nava, obsah rozcvi€eni a druh vykonédvané aktivity. Zaroven je nutné respektovat
fyziologické mechanismy a pii télesnych cvi€enich s nimi postupovat v souladu (KabeSova,
2011).

Strec¢ink je doporucovan jako Setrnéjsi a ucinngj$i metoda nez dynamické protahovani,
protoze je pii ném mensSi pravdépodobnost vzniku svalovych mikrotraumat. Pfesto ma
dynamické protahovani v tréninku pohyblivosti a ve sportovni piipravé svllj neopomenutelny

vyznam.

6. ZAVER

Ve vyzkumném experimentu jsme se zaméfili na vliv metod stre¢inku na zmény v rozsahu
kloubni pohyblivosti. Cil prace byl splnén, u€¢innost vybranych metod stre¢inku v motorickém
testu pohyblivosti Hloubka ptedklonu v sedu a ve cvicich pohyblivosti byla vyhodnocena.

Na zdklad¢ studia z odborné literatury a literdrni reSerSe byla zpracovéana teoreticka
vychodiska, ktera se zabyvala problematikou flexibility v télesné vychové a sportu. Byla
uvedena charakteristika pohyblivosti, jeji déleni, zplsoby a metody rozvoje vcetné
diagnostiky. Pro pouziti v disertani praci byly vybrany testy pohyblivosti a diagnosticka
metoda posuzujici miru hypermobility, ktera je kontraindikvana pro rozvoj pohyblivosti.
Kromeé testu sit and reach byly k testovani pouzity i cviky pohyblivosti zatazené pro kontrolu
studijnich pozadavkl v pfedmétu Zakladni gymnastika. V ramci disertacni prace byla zjisténa
jejich realiabilita a wvalidita. Dal§im tkolem bylo vytvofeni intervenéniho programu
obsahujiciho protahovaci cviceni typu strecink. Nasledné byl program aplikovan u skupin
studentl a zaznamenané vysledky zmén byly vyhodnoceny.

Podle planu vyzkumu prob¢hly ¢innosti souvisejici s pfipravou a aplikaci programu a vlastni

realizace vyzkumu. Experiment byl realizovan se studenty Pedagogické fakulty Univerzity
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Jana Evangelisty Purkyn& v Usti nad Labem v mé&sicich tinor az kvéten v akademickém roce
2008/2009.

Na zaklad¢ vysledkl experimentu mizeme konstatovat tyto zaveéry:

Stanovenou hypotézu H1, Ze po aplikaci intervencniho programu flexibility dosahnou studenti
PF UJEP studujici program télesnd vychova a sport vyznamné zlepSeni vysledki ve
vybranych testech pohyblivosti, jsme potvrdili u motorického testu pohyblivosti Hloubka
predklonu v sedu. U cvikl pohyblivosti nebylo mozno vliv programu na rozsah pohyblivosti
ovétit. Divodem bylo nesplnéni podminek pro pouziti McNemarova testu b + ¢ > 8 (Hendl,
2004).

V ptipadé, ze doslo ke statisticky vyznamné zmén¢ v rozdéleni proménné, nebyl sledovany
rozdil statisticky vyznamny a vliv programu nebyl prokazan - u cviku 2 Celni rozstép ve
skupin€é 2 (ES) a ve cviku 3 Dtep na plnych chodidlech ve skupiné¢ 3 (K). Hypotézu HI
nebylo mozno u cvikll pohyblivosti potvrdit ani zamitnout.

Hypotézu H2, pohybova intervence s pouzitim PNF metody strec¢inku podle S6lveborna bude
vyznamné UCinngj§i nez staticka metoda streéinku podle Andersona, potvrzujeme u
motorického testu Hloubka piedklonu v sedu, kde se vyznamné 0€innéjsi prokazala PNF
metoda streCinku podle Solveborna nez statickd metoda streCinku podle Andersona. Ve
cvicich pohyblivosti opét nelze z diivodu nesplnéni podminek pro pouziti McNemarova testu
b + ¢ > 8 (Hendl, 2004) hypotézu H2 potvrdit nebo zamitnout.

Z vysledkl jsme dale zjistili, Ze téméf pro polovinu studentl studujicich program télesna
vychova a sport na PF UJEP ve véku 21 — 25 let nebyla pohybova intervence z hlediska
kontraindikace rozvoje kloubni pohyblivosti vhodna. Z pivodniho poctu probandi bylo
vyfazeno 46 %, tj. 48 zen s nadmérnou a normalni kloubni pohyblivosti a 11 muzi vykazujici
kloubni pohyblivost snizenou.

Pfi vyhodnoceni vlivu mimoSkolnich aktivit obsahujicich protahovaci cviceni, kde prahem
pro zatazeni byla ucast na tomto cviCeni alesponn 2krat tydné (doba vlastniho provadéni
protahovacich cviceni trvala minimalné 10 minut), jsme zjistili, ze 50,7 % studentli provozuje
pohybové aktivity mimo vyuku. Déle jsme zjistili, Ze provadéni mimoskolnich pohybovych
aktivit nemélo vliv na vykony v motorickém testu ani ve cviku 1 (Predklon v sedu
roznozném) a cviku 2 (Celni rozstép). U cviku 3 (Diep na plnych chodidlech) se neprokéazala
statisticky vyznamna zména v rozd€leni proménné u probandi, ktefi pohybové aktivity
neprovadéli. U probandll provadéjicich pohybové aktivity, nebylo mozno rozdil statisticky

ov¢tit z diivodu nizkych Cetnosti.
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Vysledky disertacni prace pfinesly zajimava zjisténi, kterych lze vyuzit v télesné vychové a
sportovni praxi pro ovliviiovani rozvoje pohyblivosti, ve studijnich programech zamétenych
na télesnou vychovu a sport a ve vyukovych programech gymnastiky na KTVS PF UJEP
v Usti nad Labem a k Gpravé tematického planu vyuky piedmétu Zakladni gymnastiky na
KTVS PF UJEP.
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