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Efekt lokalniho a komplexniho aktivniho zotaveni na opakovany izometricky

vykon flexort prsti

Komparace efektu tii druhti aktivniho zotaveni na opakovany izometricky

vykon flexorti prsta

Vyzkumu se zucastnilo 6 muzt (ve véku 32,5 £ 8,9) a 2 zeny (ve véku30 a
42), kteti podstoupili ndhodné vylosované tii druhy aktivniho zotaveni (s
izolovanym zapojenim hornich koncetin — HK, s izolovanym zapojenim
dolnich koncetin — DK a se zapojenim hornich a dolnich koncetin — HDK)
behem tii ndvstév s minimalné 48 hodinovou pauzou. Jejich vykon byl méfen

za pomoci intermitentniho zatizeni do vyCerpani (8s zatizen/2spauza).

Z vyzkumu vyplynulo, ze aktivni zotaveni DK je vyhodnéjSi v porovnani
s aktivnim zotavenim HK a HDK, kdyz nam  jde
o opakovany vykon flexori prstl do vy€erpani. Aplikaci zotaveni DK poklesl
¢as druhého vykonu o 4,5 % a tfetiho vykonu o |[15,7 % v porovnani
s prvnim vykonem. Zotaveni HK mélo pokles u druhého vykonu o |[10,3 % a
u tfetiho 26,2 % v porovnani s prvnim vykonem. Pfi zotaveni HDK byl pokles

druhého vykonu |18 % a tfetiho vykonu |24,7 % oproti prvnimu vykonu.

Zotaveni se zapojenim vétSich nezatéZovanych svalovych skupin mezi
opakovanym intermitentnim vykonem izometrického charakteru je
efektivnéj$i, v porovnani se zotavenim s izolovanym zapojenim hornich

koncetin. Ptispiva k lokalnimu i celkovému zotaveni.
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