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Zhodnoceni efektu tréninku s prvky z proprioceptivni neuromuskularni

facilitace na rychlost stielby u hragek 1. ligy hazené v CR

Cilem této prace je zjistit, zda absolvovani cvicebniho programu zalozeného
na prvcich proprioceptivni neuromuskuldrni facilitace a vyuzivajiciho

elastického odporu ovlivni rychlost sttelby u hracek hazené.

V této randomizované kontrolni studii bylo 25 hazenkarek hrajicich 1. ligu za
tym TJ Jiskra Havlickiiv Brod rozdéleno do experimentdlni (n= 13) a
kontrolni (n = 12) skupiny. Ob¢ skupiny podstoupily ivodni méeteni rychlosti
(PRED) stfelby pomoci ru¢niho radaru Stalker Pro II. Experimentalni skupina
poté absolvovala Sesti tydenni cviebni program, zalozeny na II. extenéni a
flekéni diagonale z proprioceptivni neuromuskularni facilitace proti
elastickému odporu. Kontrolni skupina necvicila zadné takovéto obdobné
cvi¢eni. Ob¢ skupiny jinak absolvovaly stejné tréninky v ramci letniho
pripravného obdobi. Po dokonceni programu probéhlo zavérecné méteni
rychlosti stfelby (PO) u obou skupin. Namétené vysledky byly statisticky
zpracovany v programu Jamovi pomoci testu dvoucestndi ANOVA

opakovanych méfeni.

Bylo zjiSténo statisticky vyznamné zlepSeni rychlosti stfelby kontrolni i
experimentalni skupiny ve stavu PO (p < 0,001, n? = 0,240, d = 1,124).
Experimentalni skupina nedosahla po Sesti tydnech cviceni proti elastickému
odporu s vyuzitim diagonal z PNF statisticky vyznamného zlepSeni rychlosti

stielby oproti kontrolni skupiné o d > 1 (p > 0,793, 12 < 0,001, d < 0,001).
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