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Vybrana gymnasticka cviceni pro rozvoj flexibility kycelnich kloubti

v tréninku karate

Cilem préce je ovéfit vliv typicky gymnastickych cvi¢eni na rozvoj flexibility

kycelniho kloubu u skupiny karatistti s rozdilnou délkou tréninkové praxe.

Prace je kvaziexperimentéalniho charakteru. Bylo zamérné vybrano 18 probandii
ze dvou skupin — skupina mirn€ pokrocilych (10) a skupina pokrocilych (8) ve
véku 6-11 let. Probandi absolvovali pohybovy program zaméfeny na rozvoj
flexibility v kycelnich kloubech (cviceni staticka, dynamicka a s therabandem).
Zaroven vSichni probandi absolvovali vstupni, 1. kontrolni, 2. kontrolni a
vystupni méfeni pomoci metody SFTR v kycelnich kloubech vzdy po &Etyfech
tydnech pohybového programu. Pouzité metody: Mann-Whitneyho test, Effect
size, metoda SFTR.

U obou skupin doSlo ke zlepSeni kloubniho rozsahu v kycelnim kloubu
predevsim u 1. kontrolniho méfeni (tzn. po statickych cvicenich). Celkové je
zaznamenan u obou skupin mirny ndrtst od vstupniho méfeni k vystupnimu u
vSech pohybt. Efekt cviceni na pohyblivost kycelniho kloubu nebyl prokazan,
stejné jako vliv rozdilnych typi cvi¢eni u obou skupin s rozdilnou délkou

tréninkové praxe.
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