Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vliv Wim Hof metody na vykon freedivera

Cilem této diplomové prace je zjistit, zdali metoda Wima Hofa (WHM) dokaze
prokazateln¢ zlepsit vykonnost freedivera a zdali dokaze, jako ptidana slozka
regenerace Vv jeho tréninkové jednotce, prokazatelné ptispét ke zlepSeni
vybranych fyziologickych parametri v porovnani se skupinou praktikujici
Pranajamu v kombinaci s chladovou expozici a meditaci a skupinou kontrolni
bez intervence. Dalsim cilem je porovnani ziskanych vysledkd u jednotlivych
skupin po dobu dvou a ¢tyf tydnli méfeni a objektivizovat tak efekt vybrané

intervence.

V réamci problematiky zlepseni vykonnosti sportovce byly pozorovany vybrané
fyziologické parametry jedinct vénujicich se volnému potapéni na nadech. Pro
realizaci byla pouzita metoda WHM, ktera vyuziva propojeni psychické i fyzické
odolnosti vici stresovym faktorim. Studie se zucCastnilo celkem 32 zdravych
osob muzského pohlavi ve vékovém rozmezi od 32-61 let, ktefi byli
randomizovan¢ rozdéleni losem do 3 co mozna nejvice shodnych skupin po 10—
11 ¢lenech pro trénink WHM ¢i Pranajamy, nebo do skupiny kontrolni.
Experiment se skladal ze vstupniho méteni, ve kterém byly ucastnikiim odebrany
vstupni udaje a zméteny vstupni parametry STA apnoe, srde¢ni frekvence (SF) a
saturace kyslikem (O;). Nasledovala samostatnd intervence formou domaciho
cviceni kazdé rano po probuzeni po dobu ¢tyt tydnl. Po 14 dnech experimentu
probéhlo kontrolni méfeni, kde byly €astniklim odebrany stejné parametry jako
pfi vstupnim méfeni, stejné¢ jako u vystupniho méfeni, které probéhlo po
4 tydnech experimentu. V ramci diplomové prace byly posuzovany rozdily
namétenych hodnot mezi skupinou podstupujici metodu WHM v porovnéni

s druhou skupinou, jejiz podminky byly mirné¢ pozménény, a skupinou tfeti,



Vysledky:

kontrolni, kterd neprovadéla zadné zmény ve svém kazdodennim harmonogramu.

Ziskana data byla nasledn¢ zaznamendna, zpracovana a vyhodnocena.

Vysledky méfeni ukazaly, ze metoda WHM i metoda Pranajamy jsou vhodné
jako ptfidana slozka regenerace v tréninkové jednotce freedivera. Obé metody
dokazou prokazateln¢ prispét ke zlepSeni vybranych fyziologickych parametrti u
SF a STA apnoe v€etné subjektivniho ohodnoceni ankety. Zatazeni obou metod
do tréninkové pripravy freedivera lze povazovat za vhodné techniky pro
zefektivnéni sportovniho vykonu zavodnika. Obé metody mély vliv na
prodlouzeni délky STA apnoické pauzy i na optimalizaci SF probandi po
4 tydnech experimentu. Pfi komparaci méla metoda WHM mensi dopad na
prumérnou délku STA apnoické pauzy (2,3 minut) ve srovnani s Pranajamou
(ptes 2,7 minut) po 4 tydnech aplikace, avSak rozdil ve vysledcich je v tomto
sméru statisticky nesignifikantni. U tfetiho méteni se dle F-testu 3,031 a p-
hodnoty 0,065 vysledky na 5% hladin€¢ vyznamnosti nelisi, nicméné na 10%
hladiné vyznamnosti by se tento rozdil podafilo prokazat. U skupiny Pranajama
staCily k prodlouzeni statické apnoické pauzy 2 tydny, u WHM byla potieba
4tydenni intervence. U méfeni SF doslo u skupiny WHM k nepatrnému zlepSeni
po 4 tydnech intervence (8,6 tepii/min.), naopak u skupiny Prdnajama byly
nejlepsi dosazené vysledky po 14 dnech experimentu (5,7 tepli/min.). Dle
parového t-testu jsou vysledky zmén SF priikkazné u druhého a tietitho méfeni
(p<0.001, p<0.001). V ramci tietiho méfeni jsou u skupiny WHM a Pranajama
vysledky SF signifikantni na 5% hladiné¢ vyznamnosti (p=0,013 a p=0,008).
V ramci méfeni saturace Oz byl nejvétsi primérny rozdil v saturaci Oz u vSech
skupin pfi druhém a tfetim méfeni. Primérna diference u druhého a ttetiho
méfeni byla stejna, a to 4,7 %. U prvniho méfeni byla primérna diference niZsi,
a to 2,2 %. Dle parového t-testu jsou vysledky zmény saturace O, prukazné u
vSech méfeni. Proménnd meéfeni dle dvoufaktorového testu ANOVA

s opakovanym méfenim vysla statisticky nesignifikantni (F=1,658, p=0,200).



U subjektivniho hodnoceni intervence pomoci ankety pievazovalo kladné

ohodnoceni experimentu. Vysledky jsou platné pouze pro freedivery.
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