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Vliv vibraéniho tréninku na Power Plate na vykonnost ¢lovéka

Cilem préce bylo ovéfit G€innost vibracniho tréninku na vybrané komponenty

zdatnosti a vykonnosti clovéka v osmitydennim tréninkovém procesu.

V diplomové praci se zaméfim na testovani 16 jedinch, ktefi absolvuji 8
tydenni tréninkovy plan na vibra¢nim stroji Power Plate. Osm muzt a osm Zen
bude rozdéleno do dvou skupin. Prvni ze skupin (Ctyfi muzi, ¢tyii Zeny) bude
cvicit na zapnutém stroji s vibraci. Druhd skupina bude cvicit také na stroji, ale

nebude ji umoznéno vyuzivat ke svému cviceni vibrace.

Pro posouzeni rozvoje a srovnani pohybovych schopnosti byly vyuzity tyto
motorické testy: Odrazové schopnosti (Bosciv test — hodnocena predevsim
letova faze). Reakc¢ni rychlost (reakce na zvukovy signal pro dolni i horni
polovinu téla s pomoci reaktometrie). Flexibilita (hodnocen ohnuty ptedklon v
sed€). Antropometrické vySetieni (stanoveni mnoZzstvi tukuprosté hmoty,
hmotnost, aktivni télesna hmotnost, BMI, aj.) Po praktickém provedeni bude
nasledovat zhodnoceni vysledkt testii, porovnani mezi jednotlivymi skupinami
a zavérecné vyhodnoceni vyzkumné studie. Vysledky pfislusnych testi jsou

zaznamenany v tabulkach. Jako statistickd metoda byl vybran t-test.

Opakovanym méienim bylo zjiSténo, Ze skupina muzli i Zen trénujicich na
Power Plate s vibraci dosahla ve tfech, ze Ctyt zékladnich testl lepSich
vysledkt. Dva testy vykazovaly nadprimérné vysledky oproti standardu, a sice
test rychlosti reakce dolnich koncetin a Boscuv test, kde zlepSeni bylo opravdu
vyrazné oproti jednotliveim trénujicim bez vibrace. Test flexibility prokazal
op¢t zlepSeni ve prospéch cvicicich s vibraci, ov§em rozdil ve vysledcich nebyl

tak markantni, jako v pfedchozim srovnani.



U c¢tvrtého testu (rychlost reakce hornich koncetin) doslo naopak ke zhorSeni
jedinct posilujicich na zapnutém pfistroji. Pfi¢inou mohl byt i1 fakt, Ze
v tréninkovém planu (A 1 B) nebyly dostate¢né stimulovany horni koncetiny. I
v ostatnich doplitkovych ukazatelich se potvrdil fakt (opét az na jednu
vyjimku), ze efekt vibrace ma opravdovy piinos a je nejen velkym benefitem
pro béznou populaci, jejichz hlavnim cilem je byt zdravi, ale i pro sportovni

profesionaly, ktefi touzi po zvyseni své vykonnosti.
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