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Rozcviceni v atletice a jeho vliv na explozivni silu

Komparace tii variant atletického rozcviceni (statické, dynamické, balancni) na

zaklad¢ testovani explozivni sily.

V této praci bylo testovano 43 studenti FTVS navstévujici predmét kondicni
atletika, z toho 28 muzi (vyska 183,2+-5,6 cm) a 15 Zen (166,3 +- 5,7 cm) ve véku
20-23 let. Probandi se ucastnili celkem 6ti méfeni vzdy s odstupem jednoho tydne.
Po aerobnim zahtati (800m) nasledovalo jedno ze tfi typi rozcviceni (statické,
dynamickeé, balancni). Kazdé 2x za cely experiment v obraceném potadi. Méfena
byla explozivni sila dolnich i hornich koncetin/trupu. Zaznamenany byly vykony v

testu vertikalniho vyskoku, hodu mi¢kem a tr¢eni medicinbalem obouru¢ vpted.

V provedeném meéteni nebyla potvrzena zadna z hypotéz. Bylo zjisténo, Ze aktivni
staticky streCink mél pozitivni stfedni efekt na tréeni medicinbalu obouru¢ vpted
dle Cohenovy S$kaly vécné vyznamnosti oproti rozcvi¢eni dynamickému a
balan¢nimu. Ostatni testy neprokazaly zadné vyznamné pozitivni ani negativni

zmény kteréhokoliv rozeviceni.

ova: dynamické, statické, balan¢ni rozcviceni, testovani, explozivni sila



