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Abstrakt

Nazev prace:
Moznosti zvySeni efektivity stimulace silovych sphosti Zen progednictvim cvéeni na

stabiliza&ni systém

Cile prace:
Cilem diplomové prace je ¢kit ucinnost cvéeni na stabilizéni systém pro stimulaci

silovych schopnosti Zen a porovnat rozdily ve egisich otestovanych miuz Zen.

Metoda préace:
V diplomové praci byla pouzita metoda randomizoveneykéru, komparativni metoda a

metoda logické analyzy.

Vysledky préace:
Vysledky nazné&ly moznou cestu pro zvysSeni efektivity silovéhérinku Zen. Podle
naseho experimentu dosahli Zenyavi s balagnimi pontickami zlepSeni oproti druhé

skupire ve vSech ukazatelich.
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Abstrakt

Term: Tips on improving effectivity of women'’s strenght dilities stimulation through

stabilization system exercise

Thesis object:
Verify the effectiveness of exercises on stabsiygtem of women to boost power capacity

andcompare the differences in the results of testex amel women.

Methods:
The thesis uses randomized selection method, catiygmmethod and logical
analysis.

Conclusion:
The results indicated a possible way to increasettectiveness of strength
training women. In our experiment, women, whichntea with balance aids reached

higher improvement compared with the second grawdliindicators.
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1 Uvod

Vyuzivani balatnich poniicek se za poslednickekolik let dramaticky rozguje
z oblasti fyzioterapie i mezi kondhii trenéry na vSech arovnich. Byly popsany pozitivh
zdravotni dinky vyuZivani balagnich ponicek jak v oblasti fyzioterapie, tak i
vrcholového¢i kondiéniho tréninku. V poslednich letech se batdrnpomicky rozsfily i
do fitness center, kde v ramci individualnich i gkwvych program klienti vyuZivaji
balartni pomicky (lekce na fitballwti bosu). Toto cuvieni hodnoti jako pestré, zabavné a
velmi motivujici.

Kvalitni kondini trenéi dnes jiz do tréninkovych programzaazuji cvieni
s balagnimi pomickami, které dle nejn@Sich vyzkunt zefektiviuji trénink. O vyuZiti
balartnich poniicek ve vrcholovém tréninku byly jiz provedeny vymky a sepsany
publikace. V naSi praci se zajeme na BZnou populaci, ktera doposud s balami
pomickami nepracovala a ktera sagré neabsolvuje zadny jiny silovy trénink. Konier
lekce nav&tvuji zejména Zeny, jejichz cilem zpravidla byva & kondice, zpeni
svalstva, redukce podkozniho tukuét¥ina Zen se vSak obava @stu svalové hmoty.
Nejen proto zaujima cini na balatnich pomiickach stale &Si misto v silovém
tréninku zen.

Touto praci bychom radi navazali a zaoydpdili vyzkum provedeny s muzi
(Stohanzl, M., Jebavy, R., 2010). Nasim Gkolem batkstovat obdobny program na
Zenach a vysledky nasletliporovname s tréninkovym efektem @i na balagnich

pomickach u mui.
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2 Teoreticka vychodiska

2.1 Fyziologicky a kineziologicky zaklad pohybu

2.1.1 Centralni nervova soustava

Na procesurizeni postury se podili centrélni nervovy systéteryk zpracovava
vstupni senzorické aferentace a vyiwak pohybové programy pro motoriku posturainiho
systému a nasledrzajif’uje zgEtnovazebni korekci motorického vystupu (Véle, 1996)

K CNS pati prodlouzena micha,v nizZ mimo jiné probihaji vapeg a sestupné
drahy. Mozeek jako centrum hybnosti — zabegZpge koordinaci pohybu, rovnovahu a
svalovy tonus. Jadra fetiniho mozku se podileji na koordinaci a svalovému.t
Mezimozek je talamickouc¢asti funkné propojen se senzitivnimi drahami a
hypotalamickoucasti se podili n&izeni vegetativniho nervstva a funkci senzorickych
analyzatoli — zraku a sluchu. Bazalni ganglia se gdvpodili na koordinaci pohybu a
svalovém tonu a maji vyznam pro posturéini svalgré tvdi oporu g osvojovani
techniky. Na vlastnintizeni pohybu se tedy nejvice podili m@ede a bazalni ganglia.
Zajist'uji organizaci motoriky v pomalych i koordiér@& narainych pohybech. (Dovalil, aj.
2002)

Z&kladem misnich refléxje reflexni okruh, ktery magp zakladnich oddil. Je jim
receptor ve vazech, Slachach neboi¥ikaferentni senzoricka vldkna, centrum v miSe,
eferentni motoricka vlakna a efektor, jimz je nemadova ploténka a sval. Misni reflexy
délime na proprooreceptivni a exteroreceptivni.

K proprioreceptivnim refle¥m pati napinaci reflexy vznikajici upti stimulaci
svaloveho eténka nebo Golgiho Slachovékiigka. Proprioreceptivni reflexy nepodléhaji
¢innosti mozkové #ry, jsou tedy wuli neovlivnitelné a projevuji se jako nekoordinoyan
pohyb.

K exteroreceptivnim reflédm radime reflex flexorovy a extenzorovvy. Tyto
reflexy jsou zavislé na mozkovéiile, jsou tedy #li ovlivnitelné a projevuji se jako
koordinovany pohyb (Rokyta, 2000).
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2.1.2 Senzorické systémy

Podle Rokyty aj. (2000) mezi senzorické systéragime systémycichovy,
chwovy, somatoviscerdlni, sluchovy, vestibularni akavg. Jako zdroje informaci o
postue nam nejvice slouzi somatovisceralni, vestibulanakovy a sluchovy systém.

Somatovisceralni systém rozliSuje hmatové, tepldthiboké a atrobntiti. O
pohybu a postie ziskame nejvice informaci z propriorecepce — thtlypokého ¢iti.
K receptofim pro hluboké ¢iti fadime svalové (Golgiho Slachovéliska, svalova
vieténka), kloubni &4st&né kozni receptory.

Vestibularni systém je velmi Uzce spojen s polohpohybem a orientaciéla
v prostoru. Podttem pro receptory je zrychleniiippiemig’ovani, uhlové zrychleni,
gravitani zrychleni. Pohybové funkce vestibularniho systgsoutizeny reflexy, které
podle Rokyty aj.(2002)&ime na statické (posturani) a statokinetické.

2.1.3 Postura

Postura je aktivni drzeni segmerttla proti pisobeni zevnich sil. Postura vzdy
vyzaduje zpewvéni osového organu, tedy panve, trupu s krkem aohldVareka, 2002).

V bézném zivo¥ ma nej¢tSi vyznam tihova sila. Pro spravnou posturu jelepod
Rychlikové (2008) dlezité fyziologické zakveni patée v sagitalni rovié tzn. keni
lordoza, hrudni kyféza (po Th5) a hrudederni lordéza (s maximem v L2).

Dale je pro spravnou posturildzité dychani. Spravné dychani podporuje spravné
drzeni €&la a naopak. V inspiriu ma pateendenci extendovat, exspirium podporuje dtak
postaveni pate. Je tedy nutné aktigrdbat na udrzovani viimeného postavenéla i v
exspiriu. UdrZzeni rovnovahy je zavislé na infornchciz vestibularniho aparatu,
senzorickychtidel, exteroceptdr plosek nohou a proprioceptopatége, panve a dolnich
koncetin (Véle, 2006).

Podle Stackeoveé (2008) postura vzdgderhazi pohyb. Posturalni systém se snazi
posturu udrzet a brani jeji 2m¢ aktivaci tonickych sval Fxi pohybu vSak dochazi
k inhibici posturalniho systému fazickym svalovggstémem, ktery provadi pohyb, takze
se proti udrzovani polohy pohyb prosazuje. Po t&nhpohybu fevazuje nadale funkce

posturalni, ktera udrzuje nddosazenou polohu.
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2.1.3.1 Posturalni a fazické svaly

Svaly ¢lime podle funkce na posturalni a fazické. Hlaumikici posturalnich sval
je udrzovat vzfimené drzeniéta. Posturélni svaly maji lepSi cévni zasobenisivpgah
drazdivosti a jsou odo#jsi nez svaly fazické. Pracuji reprzit v klidu i pohybu
s neustalym nagim (Jarkovska, 2005).

Svaly gevazr tonické zajiguji posturalni funkci. (HoSkova, MatousSova, 2007).
Svalové skupiny sipvahou tonickych svalovych viaken jsou i podle Bués (2005)
piizptisobeny pro posturalni funkci. Maji tendenci k nadmmu zvySovani n&g v klidu,
kterd vede ke zkraceni a ztuhnutigldby se tedy cilena preventivi uvoliovat. Podle
StrakoSe a Valoucha (2004) se téZz jednd o skupialii,sktera by se #a vyrazré
protahovat.

Posturalni svaly se snadno zapojuji do pohybovyobgrami a mohou tak
nahrazovat praci oslabenych dvalBursova, 2005). # funkeéni nerovnovaze sval
vznikaji podle HoSkové a MatouSové (2007) hybnéestypy, i kterych maji pevahu
svaly tonické na ukor aktivity sMak funkci fazickou.

Mezi svaly, které maji fievazre posturalni funkcifadi: m.trapezius, m. erector
spinae, m. quadratus lumborum, m. pectoralis majoiljopsoas, m. tensor facie latae,
m.rectus femoris, mm. adduktores femoris, mm. fteg@enu, m. triceps surae.

Svaly fazické maji tendenci k hypotonii, jejicimnost byva utlumena, zvySuji svoiji
klidovou délku a nedostates se zapojuji do pohybu (HoSkova, MatouSova 200@jld>
Tlapaka (2007) vSak ¢khteré svaly fazické pini posturdini funkci (diayzc, brisSni
svaly).

Mezi hlavni svaly s funkci fievazre fazickou radi Dostadlova a Gaul Alava
(2006): mm.flexores nuchae, mm. abductores memipersoris, mm. fixatores scapulae

inferiores, mm. gluten, m. rectus abdominis.

2.1.3.2 Posturdlni stabilita

Lidské €lo je z biomechanického hlediska ve ¥impeném stoji nestabilni systém,
ktery je tvdeny mnozstvim segmeant Posturalni stabilita je schopnost zabé&ipe
vzpiimené drzeniéla a reagovat na zény vréjSich (tihova sila) a vritich sil (svalova

aktivita) tak, aby nedoSlo k negmlvidanémui nefizenému padu. Pro zagsi posturalni
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stability je nutny neustalyifsun informaci a to pragdnictvim fiznych tygi senzoi, dale
je nutna vykonndidici ¢cinnost CNS a funini pohybovy systém (\faka, 2002a).

Muskulaturu trupu lze podle RaSeva (1) rélitddo dvou skupin. Intersegmentalni
muskulaturu, kdy segmentalni svalyekryvaji kloub, nebo segment péde Tyto svaly
uskut€nuji jemné nastaveni v segmentu. Pozici kloubnétgstv segmentu pohybu musi
véas nastavit je8tpied vlastnim zahajenim pohybu, tedy okamzjakmile prokthne
umysl k provedeni pohybu.

Dale jsou to polysegmentalni svaly kratké a dloratké polysegmentalni svaly
se nalézaji ve s&dni vrst¢ muskulatury trupu aipkryvaji 4 - 6 segmeifit Dlouhé
polysegmentalni svaly lezi na povrchu a rozkladsi es vice nez 6 segmént
Polysegmentalni svaly, které lezi na povrchu majilkol vykonavat pohyby st8imi
zmeénami svalové délky a uhlu klotib

RozliSujeme dva typy stabilizace polohy. \fnitstabilizaci, jejiz funkci je stabilita
osoveho organu. Ta je zakladnou celkové stabilligze, ze které vychazi éelove fizeny
pohyb. Vnitni stabilita musi byt pruzna, nabfizeny pohyb vyZaduje schopnostilpizné
nastavit rozsah pohyblivosti segmierdt jejich skupin podle aktuélni geby. Na vnini
stabilizaci se podileji kratké intersegmentalnilsyateae, které tvéi hluboky stabilizani
systém (VéleCumpelik, Pawi, 2001).

VnéjSi stabilizace navazuje na stabilizaci ¥mita probiha v jednotlivych sektorech
patge. Podileji se na ni polysegmentalni svaly, tedyelgi a silgjSi zalgrové svaly, které
spojuji jednotlivé patai sektory a kteréifpojuji kontetiny p'es jejich pletence k osovému
systému (Véle, 2006).

Obrazeke.1 Svaly segmentélni a polysegmentélni muskulatury.

Zdroj: RASEV,E. Posturomed (1)
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Stabiliza&ni systém osového organuibeme rozdlit do tfi subsystérin
Pasivni subsystém, ktery zahrnuje obratle, meZzlmwé disky, ligamenta. Aktivni
subsystém zahrnujici svaly Empym vlivem na pate a neurdlni subsystém, ktery
prostednictvim aferentace z receptaa naslednyntizenim aktivniho pohybu oviwje
stabilitu osového organu ( Panjabi 1962, cit. its&&kova — Springrova, 2010, s 11).

Svaly, které stabilizuji patemiZzeme rozdlit na lokalni a globalni stabilizatory.
(Bergmark 1989, cit. in Paidkova — Springrovéa, 2010, s 12). Lokalni stabibrpatmaji
Z EtSi ¢asti intersegmentalni @néh a jsou tedy zodp@dné za pimou vnitni stabilizaci
segment. F¥i jejich spravné aktivaci jeifslusny segment Iépe chefay pred postupnym
pietizenim, coz je wezité @i ekonomické préci velkych svalovych skupin, kt¢séu
zavislé na dofe vytvaenych hlubokych svalech. Lokalni stabilizatory jsaice
zastoupeny pomalymi tonickymi svalovymi vlakny. Ngskontrakce je pomalejSi , ale o
to wetSi schopnost vytrvat v této kontrakci maji tytoalsv ( Suchomel 2006, cit. in
Pal®akova — Springrova, 2010, s 13). Podle Norrise §2€0in Palgakova — Springrova,
2010, s 14) maji tyto svaly sedmkrat vice svalovyigtiének nez ,velké” svaly. S tim je
tedy spojena vyznamna proprioreceptivni aferentace.

Globélni svalovy systém zahrnuje velké povrchowas\které se neupinajiimo
na jednotlivé obratle. Tyto svalygmoguji vice kloulii a pracuji ve funénich svalovych
fetézcich (Springrova — Pakséikova, 2010). Globalni svalovy systém je zodjioy za
vngjSi stabilizaci trupu. Globalni stabilizatory z&j§ prevod zatizeni mezi kéatinami a
trupem a minimalizuji tak vysledné zatizeni osovéhgéanu (Suchomel, Lisicky 2004 in
Springrova — Pal&ékova, 2010)

Podle Kolde (2006) je dlezité si uedomit, Ze cileny pohyb voénkontrolujeme

kdeZto stabilizéni funkce probihaji automaticky a mimovélbez nasehoe¢domi.

2.1.3.3 Posturalni funkce

Podle RaSeva (1) zahrnujizeni pohybu nejprve slozku, ktera nastald tproti
zemské fitazlivosti a poté slozku, ktetddi zmenu polohy. Kazda z#ma polohy musi byt
neustale stabilizovana, jinak neni cileny pohyb méogrovést. \fizeni motoriky se tyto
dvé funkce oznauji jako posturalni a fazické funkce. Posturalmikice se stara o zaujmuti

urcité pozice kloubh v t€le a pomoci posturalnich reakci stabilizuji motorilCilem je
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udrzeni &lesné pozice vzhledem ke gravitaci. Fazi¢kaeni motoriky se stara o zmu
polohy.

Posturalni funkce je ovlivma gedevsim funkci vnihich orgad a psychickym
stavem. Posturalni funkce probihaji édene (Véle,1995).

Kvalita zajiStni postury je podle Suchomela (2006) dana tim, likakisou
jednotlivé svaly zapojeny do posturalni funkce. Tkym zmisobem jsou jednotlivé

svalové skupiny schopny koaktivace v kontextu cel@lového schématu.

2.1.4 Svalovy tonus

Rychlikova (2008) popisuje klidovy svalovy tonukqganagti, které ma sval, i
kdyz je v klidu. Podle Trojana aj. (2005)uaeme svalovy tonus chapat jako mirnou,
trvalou aktivitu motorickych jednotek, ktera proéifa uplném klidu. Svalovy tonus, nebo
také svalové napi bylo definovano jako reflexni odp&/ na pasivni protazeni svalu.
Svalové nagti je ovliviiovanotradou faktol. ZvySeni svalového tonu byva kréraviceni
vyvolano psychickych stavem, bolesti, poSkozenimréiiho nervového systému.

Podle Capka (1998) chapeme svalovy tonus jako kakaly napti svalu, ktery
nebyl vyvolan amysl& tedy volni kontrakci. Svalovy tonus je vychozitiegpokladem
pro provedeni jakéhokoliv pohybu a pro udrZeniiimpné polohy. Je zaji@vany
proprioreceptivnimi spinalnimi reflexy a gama-syséén.

Podle Kold&e aj. (2009) je svalovy tonus podminkou veSkeréoniot. Americka
asociace elektromyografické mediciny charakterizyalovy tonus jako rezistenciip
pasivnim nataZzeni svalu. Podle Kel&j. (2009) maji ¢které polohy gimy vliv na
velikost a rozlozeni svalového riipv riznych segmenteckla. Nékteré polohy mohou
byt pouzivany ke zvysSeni, jiné ke sniZzeni svalovéno. Svalovy tonus je nejen projevem
statickeé funkce, ale vzdy se projevi i motoricky.

Kolar aj. (2009) rozliSuje dvoji svalovy tonus:

- svalovy tonus zaji®vany kontraktilnimi strukturami svalu

- svalovy tonus podmémy vazivovou sloZzkou, ktera je vlastni géati svalu.

16



2.1.5 Rovnovaha

Rovnovaznou schopnost chapeme jako schopnost udnaebvaznou polohwka
za fiznych vrgjSich podminek. Podle 8koty a Novosada (2005) udrzovani rovnovazné
polohy €la v gravit&nim poli vyZaduje perfektni souhru fungovani cdnich i
perifernich so&asti pohybového aparatu a nervového systému.

Rovnovahu diime na dynamickou a statickou. Statick& rovnov@halefinovana jako

schopnost udrzet polohéla nebo jeho segmant/ predem dané pozici (Bressel aj., 2007).
Dynamicka rovnovaharpdstavuje schopnost vykonavat pohybovy ukougrzeni

stabilni pozice (Ruiz, 2005). Podle Ruize (2005)rja@vei rovnovazné schopnosti vrozena,

je v8ak mozné ji tréninkem ovlivnit. Dle Cacka dR008) radime mezi faktory
determinujici Urovi rovnovaznych schopnosti:

- Urovei smyslové informace ziskané ze somatosenzor

- Funkenost vizualniho a vestibularniho systému

- Adekvatnost motorické odpédi na dany podwt z hlediska produkce sily

- Urovei mezisvalové a vnitrosvalové koordinace a syncham@zsvalstva

Pro vyhodné propojeniédome fizeného pohybu s ¥s$i pohybovou reakci a
aktivovanim vnitniho prostedi fadime rovnovazna a@ni mezi nejdlezitejSi casti
pohybovych prograin(Novotna,Cechovska, Bunc, 2006).

Pert a Dovalil (2010) definuji koordiai schopnosti jako schopnosiidit a
regulovat pohyb s ohledem né&epnost, rychlost, a slozitost pohybu. Millerova(ap9o4)
vyzdvihuje vyznam koordirmich schopnosti, nebdgejich Uroveér vyznami ovliviuje
vyuziti kondinich schopnosti a umidje rychlé pizpisobeni se pohybuifipzménach
vnitinich a vijSich podminek. Dale se k jejich funkdiiazuje schopnoskit se rychle a

acinné novym pohybovym dovednostem.
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2.1.6 Hluboky stabiliz&ni systém

Hluboky stabiliz&ni systém pate zaji¥uje stabilizaci pate ve statické poloze,
ale i kthem vSech naSich pohybPodstatou hlubokého stabilizaho systému je svalova
souhra, neboli kontrakce svas antagonistickou funkci. Jde o vyvazenost meaikigmi
hlubokymi svaly pate, kisnimi svaly, branici a svaly panevniho dna, énkoblasti mezi
hlubokymi flexory a extenzory p&te (Kol&, Lewit 2005).

Podle Suchomela (2006) musime ke &malhlubokého stabilizaniho systému
zaradit i ugité svaly na periferii a kenovych kloubech — n&pdrobné svaly chodidla,
extrarotatory ramene atd.

Také podle |Kolge aj. (2009) ma systém hluboko uloZenych swalznamnou
roli natizeni pohybu. Panev a patgoii funkéni pohybovou jednotku. Panev je zakladni,
pienasi pohyb z dolnich kéetin do trupu. Jako reakci na pohyb udrzuji mohwiazy a
svaly panve balami rovnovahu mezi dolni a horni polovinatlat a staticky vyrovnavaji
dynamické vychyleni ip vSech pohybechéka. Mohutné svalstvo Kyglniho kloubu
(m.iliopsoas) udrZzuje stav vyvazené dynamické Btald biiSnimi svaly a svaly panve
véetne svali panevniho dna.

Pri aktivaci hlubokého stabilizaiho systému pate se nejprve zapojuji hluboké
extenzory pate, nasledovh jsou vyvazeny synergii hlubokych ckich flexof a
zvySenim nitroliSniho tlaku, jenZ je zvySovan optimalni &munosti branice, iSniho
svalstva a panevniho dna.

Podle Kold&e aj. (2009) se staléastjSi chybou stava ipdevsSim nedostatea
aktivace sval dna panevniho, nedost&t@ aktivita BiSnich sval a hlubokého
stabiliza&niho systému péte. Potebné jsou $ pohybu dolnich a hornich koetin a
hlavy, ale i i statickém zatiZeni trupu.

Svaly se do stabilizace zapojuji automaticky, vzdyy svalovyietzec, coz je

nezbytné f ochrarg patdée a g eliminaci vrejSich sil na celou péat€Kolar, Lewit 2005).

18



2.1.6.1 Struktury hlubokého stabiliz&niho systému

Hlavni struktury hlubokého stabilizaiho systému péte jsou podle Véleho (2006)
a Springrové- Palaakové (2010):

Branice, coz je hlavni inspitai sval, ktery ma kroghdechové funkce tdeZzitou
funkci stabilizace. Ma zasadni vliv néegni stabilizaci pate pomoci nitroliSniho tlaku.
P stabilizaci patee se oplofuje, gicemz kiSni dutina se roz8ije. Aktivace BiSnich
svali musi pgedchazet stabilizai funkci branice, jinak dochazi ke zvySené aktivac
paravertebralnich svah k nedostatmeé stabilizaci pate.

Musculus transversus abdominis, kteryitvaejhlubSi vrstvu #8ni stény, méa
omezenou schopnostastnit se na pohybech trupu, jeho funkce je tedg stabilizani.
Hlavni funkci je tedy jeho reaktivacdigpohybech hornich a dolnich kimtin. Dale
oplofuje kisSni stnu pitlacenim k paté a zvysSuje tak nitroiSni tlak, ¢imz pomaha
udrZet organy na mistPosilovanim se podporuje ¥amené drZzenicta.

Svaly panevniho dna, které t@ruznou spodinu panve a brani prolapsuiritch
organi, také ispivaji k regulaci nitrobsniho tlaku.

Musculus obliquus abdominis internus, ktery pomath&et BiSni organy na svém
misg, vytv&i nitrobrisni tlak a tim se podili na stabilizaci osovéhganiu.

Musculi multifidi bederni pate, které tvéi hlubokou vrstvu zadovych svala
svou aktivitou snizuji tlak na meziobratlové pldtgnJsou zakladni slozkou hlubokého

stabiliza&niho systému.

K hlubokym flexoim kreni patée, které jsou Viedu na péate a mezi gicnymi
vybézky obrath fadi Cihak (2001) Musculus longus capitislusculus longus collmm.
intertransversarii anteriores cervicis, m. rectasitts anterior, m. rectus capitis lateralis.

Hluboké extenzory Kini patée, tedy hluboké svaly Sijové, mezi ktéa&limectyii
kratké svaly, které se rozpinaji mezi obratli CC2Z a hlubokymi partiemi tylni oblasti.
Pati sem: m. rectus capitis posterior major, m. recaysitis posterior minor, m. obliquus
capitis superior a m. obliquus capitis inferior.nk&n¢ se tyto svaly &astni balaénich
pohyhi hlavy a obrafl C1 a C2.
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2.2 Koordinaéni schopnosti

Peri a Dovalil (2010) definuji koordirgai schopnosti jako schopnodiidit a
regulovat pohyb s ohledem n#&epnost, rychlost a slozitost pohybu. Millerova(ap94)
vyzdvihuje vyznam koordirimich schopnosti, nebdejich Uroveé vyznamr ovliviiuje
vyuziti kondénich schopnosti a umidje rychlé pizptisobeni se pohybuifipzménach
vnitinich a vijSich podminek. Dale se k jejich funkdiiazuje schopnoskit se rychle a
acinné novym pohybovym dovednostem. Dovalil aj. (2002)d@ea, Ze cilem neni
dosazeni vysoké kvality éenych pohybovych dovednosti, ai@gevsim zvladnutiésSiho
poctu pohyhi. To poté ovliviuje fyziologické a psychické funkce, které jsou ladlem
koordin&nich schopnosti. Vigledku toho dochézi k dokonalejSimu vnimaniti
(propojeni vestibularniho, zrakového a pohybovélnalyaatoru), formovaniaznych
vzorai feSeni, rychlosti a plasticity provedeni a v nepbslgact i rovnovahy a orientace.

Zamernym pozadavkem je podle Dovalila aj. (2002) taportovce do situaci, ve
kterych musiteSit fizné pohybové ukoly a zvlddnout sloZitou — koordiganaranou
pohybovou ¢innost. Jednd se tedy o ramsidni pohybové zkuSenosti priestnictvim
vykonavani sloziSich pohyti. Pohybov&innost tohoto charakteru klade vysoké naroky
na nervosvalovou regulaci, pozornostiasmost provedeni. Bty opakovani nejsou tedy
piilis vysoké, nebdtrénink v Unaw neni zcela efektivni.

Podle Jebavého a Zumra (2009) jdedity blizky vztah koordinace a silovych

schopnosti.

2.2.1 Intramuskularni koordinace

Podstatou vnitrosvalové koordinace je podle Tlap@7)casovy a prostorovy
nabor motorickych jednotek. Jedna se tedy o soshalovych vlaken v ramci jednoho
svalu. Maximum satasré zapojenych motorickych jednotek je mezi 70-80%kdyi se
nezapoji vSechny motorické jednotky. ¢Zsnici mohou zprvu kontrahovat jetést
svalovych vlaken (Meissner, 2004). Velikost silyzjalediska intramuskularni koordinace
limitovana temi mechanismy, které ovlivji ¢innost motorickych jednotek (Lehnert aj.,
2010):
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- nabor motorickych jednotek
- frekvence drazghi motorickych jednotek

- synchronizace aktivovanych motorickych jednotek

Podle Mkoty (2005) se na dokonalé intramuskularni koorciingodili
synchronizace aktivovanych a neaktivovanych maokgdh jednotek, kdy { svalovém
stahu nastava jejichigdani.

Podle Jebavého a Zumra (2009) je mozné intramusku@ordinaci trénovat a to
mobilizaci dosud neaktivnich svalovych viadken. \éfilem je ¥tSi sila daného svalu bez
vétSiho objemu. Zaroweje nutné ugdomit si, Ze svaly pracuji na principu ,, vSechnbme
nic*. Tzn., Ze se svalové viaknoduiplné kontrahuje nebotstava n&inné.

Podle Psoty aj. (2006) rozhoduje o velikosti sii¢gi motorickych jednotek, které
se zapoji do kontrakce. Nervové impulsy vychazejemtralniho nervového systému.
Jejich frekvence a tim také ¢m a typ svalovych vlaken zavisi na rychlosti pahyb
velikosti odporu. Na produkci sily daného svalu kméme typu zapojenych svalovych
vlaken vliv i nitrosvalova koordinace a tégplevSim v naboru motorickych jednotek.

Efekt zlepSeni nitrosvalové koordinace s&Zm projevit giblizné po Sesti az osmi
tydnech silového tréninku. Adagta zmeény v podoké hypertrofie nastavaji az po delsi
doke radow v mesicich az letech (Dovalil aj., 2002).

Podle Dovalila aj. (2002) doché&zi k zapojeni nitedevé koordinace iipdevsim u
nasledujicich metod posilovaniéZkoatletickd, izometrickd, brzdiva, opakovanychlifisi
intermediarni, rychlostni, kontrastni, plyometrick&tSina €chto metod posilovani ma za
cil primarre ovlivnit nitrosvalovou koordinaci — tedy zapojend nejvysSiho piu
svalovych vlaken. Psotta aj. (2006) uvadi zlepgs@ndsvalové koordinace pragstinictvim
silovych cvieni provadnych vysokou rychlosti svalovych kontrakci protesie velkym
odpoiim.

| podle Bursové (2005) jefimosem cuieni, ktera jsou spojena s pohybem, rozvoj
koordinace uvnitsvalu — korekce zapojovani jednotlivych motoridkyednotek ve svalu

v prab¢hu pohybu.
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2.2.2 Intermuskularni koordinace

Mezisvalovou koordinaci popisuje Tlapak (2007) jakapojovani jednotlivych
svali vuéi soke. Je rozhodujici ip zvySovani sily. Z&teinici maji koordinaci
nedokonalou, nelbazbyte&n¢ a nevhod# zapojuji ilis mnoho sval. Pohybova zkusenost
se projevuje zlepSenou mezisvalovou i vnitrosvalokoordinaci, diky které tZe sila
svalu vzistat, aniz roste jeho objem.

Kazdy pohyb je podle Dovalila aj. (2002) vysledkeapojeni celéady sval ¢i
svalovych skupin. # tréninku je tedy dlezité zdokonalovani mezisvalové koordinace.
Jebavy a Zumr (2009) uvgd Ze pokud je tato mezisvalova koordinace igob
natrénovana, pozitivnse to projevuje na sledu naSich polybeba v takovém pipadc
pracuji vSechny ziastréné svaly v soufe. Pohyb je tak ekonomicky a plynuly.

Podel Lehnerta aj. (2010) se mezisvalova koordinpogevuje sodinnosti
zapojenych sval rozhodujicich pro vykonani pohybu uniojici dosaZeni silového
maxima ve stejnéntase. Dale se projevuje souhrou agdnistantagonisty, kdy ip
kontrakci agonist dochazi k satasnému reflexnimi snizeni tonu antagonistickychisva
tzv. recipr@ni inhibici. Koordinovan&innost agonist je charakterizovanatpvysoce
specifickych cutenich optimalizaci nastupu svalového stahu v dateésavém intervalu a
predevsim dosazenim silového maxima wglmhém okamziku pohybovéhaoipehu.

Zvyseni @inku silového tréninku je podle Dovalila aj. (200@pzné pray také
zdokonalenim mezisvalové koordinace, jelikoz soutirnych svalovych skupin se
optimalizuje. V zasatl se tedy jedna o koordityai proces, ktery s@asré zaji¥uje
energetickou ekonomii. Ke zdokonaleni mezisvalowérélinace dochaziipdevsim
metodach posilovani s nemaximalnimi odpory mobaoymi vysokou rychlostiimz se
sleduje dinek ve smyslu kvality inervace s pozitivnimisiedky mezisvalové koordinace.
Jednd se tedy o metody opakovanych usili, rychloktmtrastni a plyometrické. Naopak
k menSimu zdokonaleni mezisvalové koordinace doje metod izometrické,
téZkoatletické a brzdivé, kde naopakiepazuje zapojeni koordinace nitrosvaloveé.
Nedokonald mezisvalova koordinace se projevujergihobzvladnuti techniky arpdevsim
rychlym néastupem svalové unavy §kbta, Novosad, 2005).

Bursova (2005) wuvadi pozitivni fipos posilovani zlepSenou koordinaci
zapojovanych svalovych skupin ve svalovych &kdgh. Vytv&eni svalovych sniek
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viv s

umoziuje odpovidajici ndist sportovni vykonnosti.

Podle Schmidtbleichera (1984 in Dovalil aj.,20023 prvni faze silové adaptace

sy

tydnech.
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2.3 Stimulace silovych schopnosti

Dovalil a Pert (2010) definuji silové schopnosti jako schopnastkpnavat nebo
udrZzovat vijSi odpor svalovou kontrakci. Siluitieme chapat jako pohybovou schopnost,
bez které neni mozny zadny pohyb a jejim hlavnimbigmem @ posilovani jsou
moznosti navozeni vysokého svalového dtiapNejastji se tak @je prostednictvim
vnéjSiho odporu Bemene, jehotiznou hmotnosti, rychlostifemig’ovani a dobou jeho

pusobeni pi opakovanych kontrakcich a relaxacich. (Dovalil 2p02)

2.3.1 Druhy silovych schopnosti

D¢leni silovych schopnosti vychazi z typvalové kontrakce.
1. l1zometrick& kontrakce se vyzhge zvySovanim napi, ale neminnou délkou
svalovych vlaken.
2. lzotonicka kontrakce znamenad, Ze stnirdélka svalu, ale n&p zastava piblizné
stale stejné. RozliSujeme izotonickou kontrakcidemtrickou, kdy se sval zkracuje

a excentrickou, kde se sval nasilim protahuje (Dip\WReric, 2010).

a) Cinnost koncentricka se tedy vyzmge pisobenim sily ve stejném
smeéru jako pohybujici se segmerda, coz je provazeno typickym
zvétSenim svalovehortska a skutgnym zkracenim svalu.

b) Pt ¢innosti excentrické se sval prodluZuje, protahsjalové Upony
se oddaluji a vysledkem je brzdici pohyb (Dov4lit@02).

Silu dle Dovalila aj. (2002)atime na statickou, dynamickou a plyometrickou.
1) Pro statickou silu se udava ozewi izometricka tzn. délka svalu se réam vzdalenost
Gponi svali zistdva stejna a &ni se napti. Zpravidla se jednd o udrZenila nebo
bfemene v utité poloze.
2) U dynamickeé sily se &ni délka svalu, zakladem je tedy izotonicka korteakProjevuje
se pohybem hybného systému.

Dale stoji za zminkdinnost izokineticka, f které je konstantni rychlost zkraceni,
a vybusSg tonicka ¢innost s vysokou akceleraci. V souvislosti s vedtkoodporu a

s rychlosti pohybu dZeme dynamickou silu dale ratitl na:
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* Explozivni silu, ktera je charakteristicka maximéinzrychlenim a nizkym
odporem.

* Rychlou silu spéivajici v nemaximalnim zrychleni a v nizkém odporu.

» Vytrvalostni silu, ktera pracuje se stalou rychlastizkym odporem.

* Maximalni silu, ktera fekonava vysokyi hranini odpor malou rychlosti.

Déle je mozné silu rozliSovat na absolutni, tagaadnejvyssi moznou hmotnosti
vzepeného bemene a relativni silu, coz je absolutni sél@mé hmotnosti sportovce.
3) Plyometrick& sila vznikd kombinaci excentrickgrodlouzeni svalu s bezproedre
nésledujictinnosti koncentrickou. (Dovalil, P€2010, Dovalil aj.,2002)
Stackeova (2008) rozhlije silu z hlediska druhu pohybu na statickou aashyickou.

Z hlediska trvani pohybu na silu rychlostni a vgtostni a jako posledni rodeéni uvadi

silu celkovou a lokalni.

2.3.2 Metodotvorné komponenty posilovani

Nezbytnou znalosti pro volbu vhodné metody posihdysou dostatané informace
o velikosti aplikovaného odporu. UZivani hmotndattmene v jednotlivych metodach
posilovani vychazi z nejvySSi mozné hmotnoseniene -100 %, jak je znazéno
v tabulcec. 1 (Dovalil aj., 2002).

Tabulka 1: Opakovaci maximum ve vztahu k % maxima motnosti biremene (Dovalil,
aj., 2002)

Opakovaci maximum % maxima
1 100 %

2-3 90 -99 %
4-6 80 -89 %
7-10 70 -89 %
20 kolem 50 %
50 kolem 30 %
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Tréninkovy efekt je v podstatzavisly na velikosti odporu, rychlosti pohybu ac¢po
opakovani (Dovalil, aj., 2002)gbulkac. 2).

Tabulka 2: Metodotvorné komponenty posilovani (Dovél, aj., 2002)

Komponenty Sila absolutni sila vybusna sila vytrvalostni
. Maximalni az ) ..
Velikost odporu ] Stredni Nizsi
stredni
Rychlost pohybu Mala Vysoka Sedni
Pocet opakovani Nizky Nizky Vysoky

Pfi podrobném zagteni na velikost zatizeni udava Stackeova (2008prizeatizeni

pod 20 % maximalni svaloveé sily se svalova silatypr vytraci a sval atrofuje. iP
zatizeni mezi 20-30% maximalni svalové sily se wigrgvalova sila na stéle stejné drovni.
V tomto rozsahu se také pohybuje normalni dennizewat, na které je organismus
prizptisoben.
Zatizeni mezi 30-45 % max. svalove sily zvySuje lzaotrénovanost. i zatizeni
odpovidajicim 45 % max. svalové sily jgrpstek sily maximalni, to znamend, ZestAva
stejny i @i zvySeni zatiZzeni nad tuto hranici. Toto plati prdnotlivy sval. V praxi, kde
vzdy procvéujeme vice svalovych skupin najednou, pouzivamezpji8eni piirastku sily
daleko tSi zatizeni, a to mezi 70 az 90 % maximalni s\valkily, které fi rozloZzeni na
jednotlivé svaly pedstavuje okch 45 %.

2.3.3 Cinitelé svalové sily

Svalovou silu definuje Rokyta aj. (2000) jako ma&im hmotnost, kterou sval
udrZi v rovnovéaze proti gravitadCim vétSi paet svalovych vlaken sval t¥ig tim wtsi
silu je schopen vyvinout (Linc, 1984).

Stackeova (2008) popisuje silu jako zakladni pokighicschopnost bez které neni
mozny Zadny pohyb a ktera je charakterizovand stapnagti, jez vyviji svaly pi

kontrakci.
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Podle Boyda (2004) Ize spravnym vyuzitim tréninkdv principi dosdhnout
zaddanych adaptaich podgta. ZlepSeni urové svalové sily v dsledku tréninku mohou
podle Psotty (2006) podiovat nasledujici zemy:

1. Zmeény v nervovéntizeni

- adaptace frekvence a rychlosti vedeni vzéuch

- optimalizace mezisvalové koordinace

- optimalizace nitrosvalové koordinace

- zvySeny poet zapojovanych motorickych jednotek ve cerich s vysokymi

silovymi naroky
2. Zmény morfologické
-zv¢tSeni picné plochy svalu
3. Zmeény ve funknich vlastnostech sval
4. ZlepSeni vyuziti elastické energie
5. ZvySeni energetickych zasob a aktivity enayamaerobniho metabolismu.

Velikost svalové sily je podle Hagkove (1997) dana:
- velikosti fyziologického pifezu svalu
- pactem zapojenych motorickych jednotek @onosti

- koordinovanowinnosti vSech dalSich sval

V disledku systematického zabvani pohybového aparatu seétduje svalovy
praiez nosnych a pomocnych svalovych skupin. Obnowawoj zakladni kondice trva 6-8
tydni a nelze ji usgchatéi zkratit. (Simon aj., 2004).

RovreZz podle Stackeové (2008) se svalova sila zvySupeitofii — z&tSovanim
fyziologického piifezu svalu. Rstovou stimulaci vyvolava zatizenétsi, nez na které je
sval momentalth adaptovan.

Cim vice je zapojeno motorickych jednotek, titsV je svalové nai a tim &t3i
je frekvence probihajici impulzace. U trénovanyettindi nastava dokonaléa synchronizace
mezi impulzem, zapojenim motorické jednotky a jlgintrakci a sotasré relaxaci
nezapojenych jednotek. Svalova sila s&enprojevit formou maximalniho né&p nebo
maximalni rychlosti svalového stahu {kbta, Novosad, 2005).
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2.3.4 Prostifedky stimulace silovych schopnosti

Pfi posilovani Ize vybirat zd&kolika moznych prosedki stimulace silovych
schopnosti. C¢enim s hmotnosti vlastnih@ld, jejichz vyhodou je mozZnost trénovat
prakticky kdekoliv, komplex& posilujeme vice svalovych skupin najednou. Posihdm
zpewiiujeme svaly, zvySujeme jejich svalovou silu, alpiisebime na stimulaci maximalni
sily (Jarkovska, 2005).

Podle Bursové (2005) je ukolem posilovani zvySikiini zdatnost oslabenych
svalovych skupin. Pro dostatey (Kinek cviceni vedouci ke zvySeni silové ur@ve nutné
posilovat alesp 2-3x za tyden. Posilovani by nélm trvat déle nez 60 minut (Novotn4,
aj., 2006). Oproti zpawovani se vyznalje wtSim rozsahem pohybu, kdy sval ziskava silu
k jednorazovému vykonu a tim rychlejém swvij tvar (Jebavy, Zumr, 2009).

Bursova (2005) dopotuje ped vlastnim posilovanim nejprve zpevnit panevni
oblast a osovy (hluboky stabiliza) systém za delem fixace polohy ip posilovani
perifernich sval. Podle Tlapaka (2007) jeipposilovani nutné dodrzet postup od centra
k periferii.

Cvi¢enim s volnymicinkami nezvySujeme jen svalovou schopnost svalshla,
puasobime i na pohybovou koordinaciii Béninku s volnym z&vazim jsou kladenytdi
naroky na koordinani schopnosti v porovnani s tréninkem n#stpojich. (Meissner,
2006). Ri cvic¢eni na posilovacich strojich je mozné uzvednouBivinotnost zatizeni,
neba’ diky jasi dané draze pohybu nevyzaduje totatemi vysoké naroky na stabilitu a
rovnovahu. Stabilizujici svaly jsou zde tedy éénovany.

V diplomové praci byla néastji vyuzita silow vytrvalostni metoda. Zakladem
této metody je vysoky et opakovéani (20- 50 i vice). Cilem &ni je vyvolat odezvu
nejen v nervosvalovém systému, ale r&mv srdéné - olthovém systému. Odpmek
mezi cviky je minimalni. Ne&jpsgjSi formou cvéeni na rozvoj silové vytrvalosti je
kruhovy trénink, jehoz efekt je v rozvoji silovychchopnosti a s@asré stimulaci
vytrvalosti (Pert, Dovalil, 2010).

Kruhovy trénink tedy rozviji svalovou silu i celkmy zdatnost a je velmi vyuzivanou
formou kondéniho tréninku. Tento druh tréninku vznikl v Angliiroce 1954. Kruhovy
trénink se také dle Tlapaka (2007) ukazal byt pf&spm [ odstraiovani tukovych zasob
diky vysokému stupni okyskni krve. Zasadou kruhového tréninku j¢azani po sob

jdoucich cviki, které by ndly byt zangiené na co nejodlehlejSi svalovou pariat
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Dalsi zdsadou je udrzeni tepové frekvence natour hladinou, ktera se odviji od
trénovanosti. Pokud je cilem kruhového tréninkuukeg podkozniho tuku, je naopak
nutné udrzet tepovou frekvenci v rozmezi 60-80%imaxak, abychom docilili aerobniho
efektu (Jarkovska, 2009).

Cviky se snazime tadit za sebou tak, aby séidala intenzita poditu pro olghovy
systém se zatizenim jednotlivych svalovych skupiii.takto organizovaném tréninku

nedochazi k nadbyieé svalové hypertrofii svalovych vliaken (¢ara, Truksa, 2000).

2.3.5 Balarni techniky a pomicky

Pri tréninku €lesného jadra je mozné vyuzit balaith cvieni. Ta jsou
charakteristicka nestabilni polohouj fteré je nutné zapojovani Sirokého spektratgval
jez napomahaji vyvazovat oscila¢gistt. Balancovat mizeme jak ve statickych polohach,
tak i pri sowasném vykonavani vedenych a dynamickych pal{@acek aj., 2008).

Balantni pomicky rozvijeji svalovou koordinaci, odsiitgi svalovou nerovnovahu,
podporuji u¢domeéni si polohy &la, slouzi ke zkvaliteni a zpegseni tréninku. (Jebavy,
Zumr, 2009).

Slovo rovnovaha je podle Cooka (2003) vyraz vigwvy pro symetrii mezi pravou
a levou stranowta. Trénink rovnovahy vyraznzlepsuje posédomi o vlastnim pohybu a
predevsim po¥domi mezi pravolevou strano&id. Pohyblivost a rovnovaha byeig byt
zakladem kazdého tréninkového programu.

Podle Jarkovské (2007) batem dynamické a statické @ani aktivié uvoluje,
protahuje a posiluje hla¥rhluboké zadové svaly, a preventiymisobi proti bolestem zad.
Principem cwieni na balainich pontickach je zmensSeni plochy opory atskkdku toho
navozeni stavu balancovani, jez lze vnimat jakordioované zapojovani svalovych
smytek (Kristofic, 2004).

Schopnost zaji8hi rovnovahy je komplexni zalezitosti mnoha analyZa a
funkci. Mezi hlavni faktory ovliiujici stabilitu nebo labilitdadi Skopova a Zitko (2006)
velikost (Einné plochy opory a vertikalni vzdalenostiste od opory.

Pti cviceni na balatnich poniickach doportuje Psota aj. (2006):
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1. cvicit naboso z tivodu sniZeni nebezgielrazu a tinnéjSiho drazdni receptoit
plosky nohy

2. v patatcich nacviku kontrolovat a opravovat provedertiyibor druhou osobou

3. cvi¢eni ged zrcadlem, které umtidje autokorekci pohybu

4. neprovadt cviceni do bolesti aies Unavu (Unava vadi z¢innosti ty svaly, které
mame za cil aktivovat)

5. dodrZovat zasady tzv. korigovaného stoje

6. trénovat kazdé cveni nejprve na stabilni podloZce, teprve po jehiddnuti na
balartni pomicce

7. v patatcich nacviku cvit vicekrat dens, volit kratSicasové Useky a postupje

8. prodluzovat.

Zumr (2008) v diplomové praci popisuje balah pomicky, jez byly pouzity
v experimentu. Zde jsou popsany pouze ficky, které nebyly ve vySe zniiné praci

zahrnuty:

Posturomed

Tento gistroj je primarg pouzivany v rehabilitaci, kde slouzi ke zlepSeni
posturalnich reakci. Jedna se o labilni ploSinowsEnou narettzech pohybujici se v
horizontalni rovig raznymi snéry a rmiznou intenzitou. Pohyb se nge silou
posturomedu, ploSinu rozkyve nestabilni¢eviec stojici na ni. Cilem je minimalni pohyb
ploSiny a udrZeni korigovaného stoje.

Obrazeks. 2 Posturomed

Zdroj: www.mtk-physio.de

TRX
TRX je zkratka ,Training rezistence exercise.” Je&de o novy zisob vyuziti
vlastni vahy &la pri cviceni za pomoci dvou poprih Systém byl vyvinut za dalem

zlepSeni tréninkovych prasdki amerického nanfaictva. Jako jeho nejdeZité]Si

vlastnosti se jevidinnost a vSestrannost ¢eni.
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Princip cvieni spgiva v za¥Seni jedn&asti €la do popruby, pricemz druh&ast
téla zistava v kontaktu s podlozkou. Intenzitu @ni mizeme mdnit polohou &a Vici
zawsnému bodu. TRX p&tmezi komplexni posilovaci aseni, které psobi na celégto.
Za pomoci TRX nizeme efektiva posilit svaly hlubokého stabilizaiho systému. Tato
metoda cwuieni je vhodny néstroj pro zpedm celého &la a aktivaci hlubokého
stabiliza&niho systému, ktery pomaha ke spravnému drzen(Mr&kova, 2010)

Obrazeks.3 TRX

Zdroj: www.racerxvt.com

2.3.6 Silovy trénink zen

OdliSnosti v tréninku muk a Zen jsou dany genetickymi rozdily anatomické,
fyziologické a psychologické povahy, ze kterych leds plynou rozdily motorické
(Dovalil aj., 2002).

Trénovanost, stres, motivace, ista neposlednfad i pohlavi jedince ovliiuji
vyraznym zfisobem velikost svalové sily (Haskiova, 1997). Boyle (2004) uvadi, Ze Zeny
jsou Iépe trénovatelné a téeplevsim jejich tendenci sokesdit se vice na to, co samilaii
namisto co daji ostatni.

Podle Novotné aj. (2006) jsou Zeny v porovnhani &Zimhiie vybaveny na
rychlostre silovou praci i nérst svalové hmoty vigledku silového tréninku je u Zen nizsi.
Naopak Zeny lépe zvladaginnosti, jejichz z&kladem je rovnovaha, pohyblivogpe
vnimaji rytmus cuieni.

DalSim dilezitym faktem je, Ze Zeny maiji zpravidla nizSiggmtial volnéhatasu a

role pohybového tréninku v hodnotovém #igku Zen byva zpravidla nizsi nez u nduz
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Zeny jsou vice nachylné na intervence, které matminit jejich vzezeni (Griffin, 1997,
Astrand a Rodahl, 1986 in Novotna aj. 2006)

Citlivost na rychlost&-silovy trénink je v porovnani s muzi nizsi prapddobré
dusledkem nizSich silovychi@dpoklad: a kratSich koketin. Rirastek svaloveé sily je mén
zavisly na piristku svalové hmoty. Podle Wilmore (1974 in Novoaja 2006) jsou zeny
schopné z&tsSit svoji silu az o 44% aniz dojde keéeni svalové hmoty. MoZnou
pricinou mize byt nizZSi hladina testosteronu zen.

Bartinkova (2006) uvadi srovnani vykonnosti Zzen v pamke 100% vykonnosti
muZi takto: Vytrvalost 60 — 80 %, Rychlost 50 — 85 %a 30 — 70 %,Flexibilita 106 %.

Svalova sila je maximalni hmotnost, kterou svakugrrovnovaze proti gravitaci.
Zjistilo se, Ze usilovnym tréninkem se nétBuje svalova sila, ktera je u muze i Zeny stejna
(3-4kg/cm2), ale svalovy objem (Rokyta aj., 2000).

Podle Havlékové (1997) neni relativni sila (vztazena maximaita na jednotku
hmotnosti) sexuath diferenciovana. Hodnoty absolutni sily jsou u kéngopulace
piiblizné na 66% muzskych hodnot. Rozdil jeagpben ¥tSim mnoZstvim svalstva u
muZi a nastava v pubertkdy viivem muzskych pohlavnich hormodochazi k vyraz)Si
hypertrofii svalovych vlaken v porovnéni s Zenami.

Podle Stackeové (2004) maji zeny virpéru asi 2/3 sily muk Nejmensi rozdil je
u ch svalovych skupin, které jsou ¥Amém Zivot nejvice zardstnany. Nejvice se tedy
silou i objemem svalstvafiplizuji Zeny muim na dolnich kotetinach, nejméh na
pazich.

Costa a Guthrie (1994) adhziuji, Zze nej¢tsSi silové rozdily mezi muzi a Zenami
jsou na vrchni polovih téla. Zaroveé doporwuji zahrnout vice cvik na tuto partii
do tréninkového programu.

Svalstvo Zen tvi v praméru 33% Elesné hmotnosti oproti 40% miuZTento rozdil
je treba respektovat iip koncepci posilovacich cééni Zen. Zeny maji tendenci k
rychlému natstu sily i svalové hmoty na stehnech a hyzdich, spdlu s tendenci k
ukladani tuku vdchto partiich mize jeS¢ zdaraznit nezadouci disproporci.

Vzhledem ke genetickym rozdinh doporduje Dovalil aj. (2002), aby byl

sportovni trénink Zen mémarany, nez trénink muk
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3. Cile a ukoly prace

Cilem diplomové préace je ¢fit G¢innost cveéeni na stabilizéni systém pro stimulaci

silovych schopnosti Zen a porovnat rozdily ve wWsieh otestovanych mtza Zen.

Hypotezy

1. Predpokladame, Ze experimentélni skupina bude dosalpavukokeni programu
vySSi urovie dynamickych silovych schopnosti nez kontrolni skap
2. Predpokladame, Ze experimentalni skupina bude dosalpavukodeni programu

vySSi urovig statickych silovych schopnosti nez kontrolni skapi

Ukoly prace

1.Vyhledat dostupnou literaturu a ziskat informaabyvajici se problematikou ¢eni
na labilnich plochach a stimulaci hlubokého staaihiho systému.

2. Upravit jiz vytvagené tréninkové plany pro @ani na stimulaci hlubokého
stabiliza&niho systému.

4. Provést nabor probaind

5. Owiit tréninkovy program na probandech.

6. Otestovat statickou a dynamickou silu.

7. Pomoci ankety zjistit motivaci @anek k tréninku.

8. Porovnat ziskan& data, zpracovat je a nashkegimodnotit.

9. Porovnat vysledky Zen s vysledky nmiuz

10. Najit rozdily ve vysledcich miua Zen, stanovit jejichiZiny.
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4. Metodika prace

Pro owieni hypotéz v této praci jsme zvolili experimentéce trvaniii mésice.
Vybrali jsme obdobi z& — listopad 2010. V dubnu 2010 jsmecald shroma#’ovat
dostupnou literaturu a nasledovala Uprava trénipgoplari pro podminky skupinového
cviceni, kterd byla nutna Zidodu materialiniho vybaveni. Uprava se tykatadevsim
riznych druli pomicek a vahy néni. Pokud se v tréninku vyskytovalo vice avika
bosu, bylo v Bkolika pripadech nahrazeno jinou kruhovou disek, aby mohli vSichni
probandé odc¥it swvij trénink v danycas. VeSkeré zémy jsme zaznamenali do jiz
vytvoienych tréninkovych plan které byly v roce 2010 aplikovany na muzich.

Od ¢ervna do srpna jsme se z#ih na nabor proband V z&i jsme skupinu
proband podrobili vstupnimu testovani a seznamili je &phem vyzkumu. Jednotlivé
testy z testovaci baterie jsou popsany niZze (viz Hastovani). Po vstupnim testu jsme
randomizovanym vyrem rozdlili skupinu na d¢ podskupiny — experimentalni a
kontrolni. S probandy jsme pracovali na principapgho pokusu, kdy n&sli, v jaké
skupiré se nachézi. Pro kazdou skupinu jsme pouZzili jiivaigny a mirg upraveny
tréninkovy program o 22 tréninkovych jednotkach obd trvani deseti tydnu, kdy
v jednom tydnu jedinec absolvoval dva, vyjinetii tréninky.

Tréninky probihaly pod odbornym vedenim wpon2-10 cvéenadi ve skupinovych
i individualnich trénincich. Jednalo séedevSim o kruhové tréninky, kdy se trenér mohl
dle poteby individualg vénovat kazdému cvenci a upravovat jeho techniku &eni.
Tento skupinovy trénink byl zvolen z&m¢, neb@ by nebylo z prostorovych ani
materialnich dvodi mozné odcviit individualné s kazdym probandentipraveny trénink.

Doba jedné tréninkové jednotky se pohybovala seratih, protazenim a
zawresnym stré&inkem okolo 75 minutCisty ¢as posilovani byl gimérné 40 minut.

Experimentalni skupina asila vyhradré s vyuZzitim balaénich ponticek, zatimco
kontrolni skupina se c#&ni na &chto poniickach vyhybala. Cviky obou skupin si byly
maximalré podobné, stejntak byly totoZné péty opakovani, sérii a velikosti 23i (viz
piilohy ¢. 13. - 56.). Probandé nesinabsolvovat Zadny dalSi silovy trénink, ktery by
mohl znehodnotit vysledky experimentu. V polaviméninkového procesu jsme provedli

kontrolni neteni a na zayr méreni vystupni.
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V prosinci jsme metodou logické analyzyah vyhodnocovat vysledky testovani a
nésleds jsme komparativni metodou vyhodnotili vysledky Zejiz dostupnymi vysledky

muZi, kteri absolvovali obdobngrogram.
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5. Vysledkovaéast

2.4 Testovani

Pro experiment jsme vybralityti zakladni a dva dopkové testy, které why
ohodnaotit silové schopnosti celéhdat Jednalo se o cviky komplexniho charakteru.. Tzn
cviky vyZadujici ke spravnému provedeni zpmiritlesnych segmeit

Kazdy ze ¢tyi zakladnich cvilk provadla testovand osoba ve statickém i
dynamickém provedeni. U dynamickych avikbyla rychlost cweni ugovana
metronomem.

Pfi dynamickém rezimu jsme zji@vali patet sprav provedenych opakovani
daného testovaciho cviku. Jednalo se o pohybosionost cyklického charakteru.
Testovana osoba provdd dany cvik az do odmitnuti neschopnosti dale provést tento
cvik. Jednalo se tedy o dynamické provedeni cvikwrytrvalostnim rezimu.

Pri statickém reZzimu jsme zjiévali dobu, po kterou fZe testovana osoba vyvijet
konstantni kontrakci v krajni poloze. Pro begpest cvéeni s nakladaciinkou byla vzdy
pfipravena osoba, ktera po odmitnuti testované osidlyy pokr&ovat v cviku odebrala
nakladackinku.

Velikost odporu byla stanovena relatévrv procentech podle hmotnostéla

testované osoby. Hmotnosti jednotlivychéZajsou uvedeny v tabulael.

Tabulka¢. 3: Hmotnosti z&Ze v jednotlivych cvicich.

drep bench-press sed-leh  Klik

m bfemene 25% télesné m 20% télesné m vlastni m vlastni m

Zakladni testovaci cviky:
1. Drep s nakladagiinkou
2. Tlak v lehu na lavici s nakladathkou — ,bench —press*
3. Sed-leh
4. Klik
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Doplikové testovaci cviky:
1. Flexe trupu

2. Extenze hlavy

Testovani probihalo @lbcviené ZS Lazi Toudeé a v posilovid Sportovniho
centra Spring \elakovicich za fitomnosti 1 — 2 kondnich trenéit. K testovani byly
vyuzity nasledujici poricky: nakladacicinka (osa + kotoke), Zirénka, tetik, aquabhit,
fotoaparat, overbal, lavice, stopky a materialy paanamenani vysledk

Pred vlastnim testovanim se testované Zerdagtiily Gvodni lekce, kde jim byl
vyswétlen systém cwieni, nazor# predvedeny a popsany testovaci cvikiicemz si kazda
cvicenka tento cvik ve 3-6 ti opakovanich vyzkouSelzkamzitou zptnou vazbou na
techniku provedeni.

Pred zahajenim cviku bylo testované osanovu fredvedeno spravné provedeni
a pipomenuty pipadné chyby, i kterych by se opakovani nemohlo uznat. Testované
osol® bylo dopordeno dikladné rozcuieni Fed testovanim tak, aby nedoSlo ke Zrara
zarover i dukladné protazeni po skéeni testovani k urychleni regenerace zatizenych
svalovych partii. Dale byla testovana osoba seznansebezp@osti cvéeni. Kondéni
tren&i dale dbali na bezgaost zaji&nim zachrany f cvi¢eni s nakladactinkou.
Testovalo se v tomto padi: Drep, bench-press, sed-leh, klik — vZzdy nejprve dyokén
provedeni, poté provedeni statické. Interval @édpgan mezi jednotlivymi cviky byl vzdy 3
minuty. Tuto pauzu mohla testovana osoba stravivaki pasivré. VEtsSinou ji testované
Zeny vyuzily k protahovéani, dogini tekutin a pipraw na dalSi testovaci cvik. Test flexe
trupu a extenze hlavy byly otestovany na&apiicemz zde jiz nebylo nutné dodrZzovat 3
minutoveé intervaly odp#nku.

Probandm bylo zakadzano verbalndopomahat k vykonu a z&mé se jim

nesalovaly vysledky testovanych cwik

5.1.1 Popis cvik

Pro poteby naSeho testovani jsme zénd vyuZzili testy, které byly pouzitéip
oveéiovani silovych schopnosti miuz Ze zdravotniho hlediska jsme z&me upravili
testovaci cvik sed-leh v dynamickém provedeni @by sila flexol kycle hrala i

provedeni pohybu co nejmensi roli. Podle Stackg@@®6) je toto provedeni Zadouci,
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neba’ docilime minimalni aktivace flexdikycelniho kloubu oproti klasickému provedeni
sed-lehu se zafixovanymi §gami. Dophkoveé testy flexe trupu a extenze hlavy muzi

neprovadli.

5.1.2 [rep s nakladaciinkou
a) Dynamicka sila

Cvikem testujeme dolni kéetiny. Cilem cuieni je provést co nejvice sptav
provedenych opakovani v libovolnérase.

Testovana osoba &aa cvieni ve stoji (obk.4), chodidla rovnok¥ré na Sfi
panve. Osd&inky je drzena rukama horizontélma ramenou a trapézovych svalech, prsty
okolo osy. Poté provadiieb srovnymi zady tak hluboko, aby stehenni kodh by
vodorovré s podloZkou a vraci se &pdo stoje (obk.5). Pohyb musi byt plynuly a
neperuSeny v horni ani dolni Uvrati. Pokud jiz testtvaosoba neni schopna pohyb
spravié provést, nebo iierusSuje pauzou pohyb, testovani je ul@ro. Bhem cvéeni se
nachazi za zady testované osoby pomocnik, kteigenprovést fipadnou zachranu.
(Newton 2002 in Stohanzl, 2010)

Obrazek 4: Startovni pozicéepu Obrazek 5: Spodni pozi¢eml

% 1S
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b) Staticka sila

Cvikem testujeme dolni késtiny. Cilem cuteni je vydrzet v polozeidpu kdy
stehenni kost je rovnébna s podlozkou co nejdéle.

Ze zakladni polohy se testovana osoba spousti ddnspoolohy depu, kde
stehenni kost je rovnébna s podlozkou a kolena rfepahuji pes urové Spiek. V této
poloze se snaZi vydrzet co nejdéle. Jakmile senzmhly v kolenou a ktich, nebo

zavodnik jiz nerize vydrzet v dané poloze, je pokus us@m (Stohanzl, 2010).

5.1.3 Bench-press s nakladaéinkou

a) Dynamicka sila

Cvikem testujeme ledevsim svaly pletence ramenniho a pazi. Cileeovije
provést v libovolnéntase co nejvice spraprovedenych opakovani.

Testovana osoba zaujme vychozi pozici - leh nactada rovné lavici tak, aby
osacinky, spa&ivajici na stojanech byla v arovnéio Chodidla jsou pevhopena o zem a
v pribéhu cviku se s nimi nepohybuje. Piase opira po celé délce o podlozku, nedochazi
k prohybani v bedrech (obr6) Testovana osoba uchopi asoky na Stku vétSi nez je
Sitka jeho ramen. Po odstartovani pokusu spa@irsiti k hrudniku na dotek prsou, a poté
provadi tlakginky vzhiru do propnutych lokt (obr&.7). Cinku po dotyku prsou neodrézi.
Snazi se provést co néfgi paet opakovani. Bhem cvieni se nachazi za zady testované

osoby pomocnik, ktery éZe provést ipadnou zachranu.

Obrazek 6: Startovni pozicéifpench-pressu Obrazek 7: Spodni pozioky pii bench-pressu
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b) Staticka sila

Timto cvikem testujeme ifpdevsSim svaly pletence ramenniho a pazi. Cilem
cviceni je udrzet v dolni polozénku nad hrudnikem ve vySce 2cm co nejdéle.
Ze z&kladni polohy spousti TO osumky tésné nad hrudnik — trenériipZi dva prsty na
hrudnik a wi tak vzdalenostinky od hrudniku, ktera ta&ini 2cm. V této poloze se snazi
setrvat co nejdéle, pokud dojde k dotyku osy a hikud je pokus ukofen (obr¢.8). Po
stranach testovaného jsotigsaveni dva pomocnici, kitepii ukonéeni pokusu dopomahaji
testované osabzvednoutinku zpst do stojari (Stackeova, 2008, Hofirek, Dolihal, 1993
in Stohanzl, 2010).

Obréazek 8: Spodni pozice vydrze u bench-pressu

5.1.4 Sed-leh

a) Dynamicka sila

Timto cvikem testujeme ipdevSim HKSni svaly. Cilem cwieni je provést
v libovolnémcase co nejvice spréaprovedenych opakovani.

Testovana osoba zaujme zakladni polohu leh na hapgekkmo, paze skit
vzpazmo zevnit ruce v tyl, sepnout prsty, ramena a hlava sekagitypodlozky (obi.9).
Nohy jsou pokkeny v kolenou v Uhlu 90°, chodidla od sebe n&uSipanve (Mkota,
Kovar 1996). Paty jsou zapné o Zitinku (SpEky volné — nejsou zaiené). Na povel
testovana osoba provadi plynule a opaké¢vseed (oBma lokty se dotkne souhlasnych
kolen - obre.10) a leh (zady arhety rukou se dotkne podlozky). Po celou dobgei je
tieba dodrzet Uhel pakeni v kolenou 90°, paty se nesmi zdvihat od&emrce v tyl, prsty

sepnuté. Neni povoleno odrédZzeni pomocitpktrudni ¢asti patée a zad od podlozky.
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Casovy limit neni stanoven, testovana osobdi@o vita-maxima. Jakmile neni testovana
osoba schopna provést spravné opakovani, testifpigdm testovani uk@éen. Pgitaji se

jen cela a sprawnprovedena opakovani.

Obrazek 9: Zakladni poloha u ¢eni sed-lehu Obrézek 10: Horni polohaitieni leh-sedu

b) Staticka sila

Cvikem testujemeiedevsSim BE3ni svaly a flexory k§li. Cilem cvieni je vydrzet
v dané statické poloze co nejdéle.

Testovana osoba zaujme zakladni polohu sedc¢pukr paze skit vzpazmo
zevnif, ruce v tyl, sepnout prsty. Nohy jsou pg&gmy v kolenou v thlu 90°chodidla od
sebe ve vzdalenosti 20-30 cm (@htl). Jsou volé poloZzeny na zemi bez fixace.
Testovana osoba zahajuje pokuseghodem ze sedu do lehu. Pod zady testovaného je
piipraveny overbal o iméru 20cm. Jakmile sefipprechodu do lehu dotkne spodidist
lopatek mée, mE je odebran, testovany je vyzvan k setrvani v p@zapina séasomira.
Jakmile dojde k zvednuti nohou od podlozkygménahlu v kolenou neboipchodu z vySe

popsané polohy do lehu, je pokus uéem (Stohanzl, 2010).

Obrazek 11: Pozice vydrze
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5.1.5 Klik
a) Dynamicka sila

Cvikem testujeme svaly pletence ramenniho, pazidiepBalatky (2002) téai
vSechny extenzoryéla. Cilem cwvéeni je proveést v libovolnéntase co nejvice sprév
provedenych opakovani.

Testovana osoba zaujme polohu ve vzporu lezmo, dldg sneiuji vpred a
chodidla opena o zem jsou od sebe vzdalena diapsinve (obk.12). Tlo je v jedné
piimce, neprohyb& se v bedrech. Z této polohy sevasé osoba spousti do polohy kliku,
kde se lehce dotkne téku (vySka 5cm), ktery je poloZen na zemi pod hikem. V lokti
tak dochazi k flexi cca 90° a me&nZ této polohy se ap dostava do polohy ve vzporu
lezmo (obrt.13). Snazi se o maximalni qe Kkliki v rozsahu dotyk téfku a propnuté
lokty. Cviceni pgeruSi, pokud se #me prohybat v bedrech,fipadré pokud se jiz

neuzvedne do napnutych pazi. (Neuman 2003 in SthBan0)

Obrazek 12: Vzpor lezmo

b) Staticka sila

Timto cvikem testujeme svaly pletence ramennihdzi pa téng vSechny
extenzory &la. Cilem cvéeni je vydrzet v poloze kliku co nejdéle.

Testovana osoba zaujme polohu ve vzporu lezmo, ddg sneiuji vpred a
chodidla opena o zem jsou vzdalena nakai panve. Z této polohy se testovana osoba
spousti do polohy kliku (ohit.13), kde zastavuje 1cm na&dckou, kterd je poloZzena na
zemi pod hrudnikem (tzn. uhel v lokti je 90° a &)erV této poloze se snazi vydrzet co
nejdéle (Stohanzl, 2010).
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Obrazek 13: Pozice vydrze a spodni polohy devi klik

£35S 584 et SN

5.1.6 Flexe trupu

Hlavnimi testovanymi svaly jefjmy sval Wisni. Flexory k¢le maji pouze
stabiliza&ni funkci. Cilem cwieni je provést co nej{8i obloukovitou flexi trupu do
okamziku, nez se Zme od podlozky zvedat horni okraj panve. Podle yajd (2004)
hodnotime vzdalenost dolniho Uhlu lopatek od&em

Cvik se provadi v leze na zadech s hornimicktinami slozenymi na hrudniku
tak, Ze se ruce drzi za nadlokti. Dolni &etiny jsou podloZeny pod koleny aquahitem tak,
aby byly maximala uvolréné. PodloZzenim kolen docilime vyhlazeni bederrddoy a
vylouceni mm. iliopsoates &nnosti. Cvik je nutné prové&t odvijenim pat&e od podlozky
— tzn. testovana osoba se zveda postyppaadi keni paté, hrudni a na zav bederni
pate.

Pred testovanim vyziéme na paté vySi dolnich uhh lopatek. Podle kolmé
vzdalenosti dolnich uhl lopatek do zerh hodnotime polohy 1-5. #Ppoloze 0 a 1
nedochazi ke zvednuti ramen od 2ZerRouze palpujeme zaSkub svalrsty na BbiSe.
Poloha 2 se jiz vyzriaije plynulou flexi kéni patée v celém rozsahu pohybu a zvednutim
hornich okraj lopatek od podloZzky se stasnou depresi dolni poloviny hrudniku a
pritisknuti bederni pate k podloZzce. Polohy 3 testovana osoba docili, gpakwladne
plynulou obloukovitou flexi trupu bez souhybu paw&kovém rozsahu, aby se Zka na
dolnim dhlu lopatek alespocasténé odlepila od podlozZzky. Poloha 4 se vyzog opt
plynulou obloukovitou flexi trupu tak, aby kolmad&ienost dolniho Uhlu od lopatek byla
alespa 5cm. Poloha 5 je totoZzna s polohou 4 s tim rondilge testovany ma ruce v tyl,
lokty vpied. Cvik byl uznan vifpad, Ze testovany vydrzel v dané poloze po dobu 15
sekund (Janda aj., 2004).

43



Obrazky¢. 14 — 17 polohy trupuiptestu flexe trupu
Poloha 1 Poloha 2

Poloha 3 Poloha 4

5.1.7 Extenze hlavy

Timto cvikem testujeme svalstvo zad. Cilem¢eni je provést extenzi pédiee
Testovana osoba lezi nade s pazemi vothpodél tla ve stednim postaveni. Test&na
zvednutim hlavy nad podloZzku a pokuge naslednou mirnou extenzi péteve které
pohyb zastavi. V této poloze idi trenér fotografii zad na vstupnich a &d@nych
testech. Hodnotime zapojeni zadovych &wallateralni skupiny iisnich sval, zapojeni
ischiokruralniho svalstva a m.triceps surae. Délénlotime postaveni a souhyb lopatek a
retrakci panve (obg.18).

Pfi spravném provedeni sdipextenzi krond extenzoéi paté¢e aktivuji i svaly
lateralni skupiny #Snich sval. Hodnoti se vyvazenost mezi extenzory fEtéateralini
skupinou WiSnich sval a aktivitou v ischiokruralnich svalech. Panev bylarzistat ve

strednim postaveni a opora na urovni symfyzy (Ka809).
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Obrazek. 18 Extenze hlavy a trupu

5.2 Charakteristika souboru

Jako probandy pro nas experiment jsme vyuzili zenyeku 24 — 50let. Jednalo se
piedevsim o Zeny, které sportuji rekneg vyjimecné se experimentu zastnily i ty, které
doposud nesportovaly. Kritériem Wio bylo, Ze nemaji pro 8y sport za cil prioritni
rozvoj silovych schopnosti a pravidélneprovadii silovy trénink. DalSimkritériem bylo,
Ze nikdy ve svém tréninku nepouZzivali ba&kinpomicky a Ehem celého experimentu
neprovadly Zadnou jinou pohybovowinnost zamifenou na rozvoj sily. Skupinu
piihlaSenych Zerkitajici na poatku nereni 44 jedint jsme rozdlili po vstupnim
otestovani ndhodnym vgtem na d¥ skupiny o pétu 22 proband. Kvuli narotnosti na
pravidelnost a&asoveé narénosti tréninku cely experiment dokolo 30 jedindi, 15 a 15
v kazdé skupih Celkem tedy 12 probandukortilo vyzkum pedevSim zdvodu
dlouhodobého onemoéni, nebd se experiment konal na podzim. Dal$i¢imou bylo
nevyhovujici cvteni u Zen, které &y za cil zredukovat svowlesnou hmotnost. Dale

téhotenstvi, osobnittvody a edevsim neochota &fovat tréninku tolikcasu.

45



6 Vysledky

Vysledky vstupniho, kontrolniho a vystupniho éteni jsou zaznamenany
v tabulkache. 4-9. Zde nalezneme individualni vykony v jednottih testech, které jsou
velmi zajimavé a motivujici pro samotné probandgbai v kazdém testovacim cviku
doSlo k vyrazné zim¢ u velké ¥tSiny z nich. Z vysledk miZzeme usoudit, Ze stanoveny
silovy trénink byl UspSny nejen fi aplikaci na muzskodast populace, ale i u Zen. Stejn
jako u otestovanych mizi zde hraje velkou roli individualita. dktefi jedinci se vyrazé
zlepsili v prvni polovig experimentu, jini naopak v té drulidésti. Jednim zid/oda byla i
obtiznost gkterych cviki zantifenych na svalstvo horni polovinyld, kdy secast zen
potykala se spravnou technikou. K vyraznému zleiptsn mohlo dojit az v druh&asti
experimentu, nehozafixovanim spravné techniky cviku jedinci sniZjidanou energii a
to se projevilo prayna zvySeni vykonnosti.

Test na statickou siluriBnich sval, kde jsme hodnoatili polohu trupu nad zemi po
dobu 15s, nebudeme jiz dale u¥td nazornych tabulkach, neba vysledk v tabulkach
¢. 2-7 je nazoré vidét, Ze u ¥tSiny proband doSlo ke zlepSeni provedeni testu, tzn.
testovani dosahli vySSi polohy o jeden stupEresr¥ji, u experimentalni skupiny se
zlepSilo minimalg o jeden stupe 10 testovanych z 15-ti. Zbylych 5 se nezlepsSile,ami
nezhorsSilo. U kontrolni skupiny se zlepSilo 8 testwych z patnacti, ve dvouipadech
dokonce o dva stugnzbylych 7 si zachovaloipodni Urové sily kriSnich svai.

Vysledky testu extenze hlavy zde nejsou publikoy@pa® diky nevhodné kvalkit

fotek nebylo mozné provést rozbor.

6.1 Dfep v dynamickém provedeni

Jak mizeme vidt v tabulcec. 12, rozdily mezi vstupnim a vystupningienim u
experimentalni a kontrolni skupiny byly nejp&gi u testovaciho cviku fdp
v dynamickém provedeni. U tohoto cviku dochazeloestupr k nejvyrazgjSimu
zlepSovani i nadale po kontrolnimefani. Pimérné zlepSeni v pidu opakovani u igpu

v dynamickém provedeni bylo tedy celych 112,6 opakda
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Prirastky véase nam vyzraje graf¢.1., na kterém je patrné postupné zlepSeni jak
experimentalni, tak i kontrolni skupiny, kdy vSak experimentalni skupiny doSlo
k vyrazrejSimu natstu vykonnosti i v druhé polowirexperimentu.
Gra ¢.1. Rirastky u cviku depy v dynamickém provedeni u experimentalni a kontrolni
skupiny

Diep v dynamickém provedeni
180 Skupina

— Experimentalni
Kontralni
1607

=
=
1

poéet opakovani
g

100+

80

B0

méieni

Z individualniho hlediska je v grafech. 2 a 3 vidt zlepSeni jednotlivic
experimentalni a kontrolni skupinyi pednotlivych neétenich. Z vysledk Ize tedy usoudit,
Ze dany trénink zaéieny na rozvoj silovych schopnosti dolnich &etin byl efektivni.

Graf¢.2 Individualni zlepSeni mezi VM, KM, ZM urepu v dynamickém provedeni

experimentalni skupiny

Individualni zlepSenid Fep dynamicky EX skupina

@ DFepdyn.vM
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Graf ¢.3 Individualni zlepSeni mezi VM, KM, ZM utepu v dynamickém provedeni
kontrolni skupiny

Individudlni zlepSenid Fep dynamicky KO skupina
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Z grafu¢. 4 je patrné vyrazné zlepSeni experimentalni skupproti skupig kontrolni,
ktera cviila bez ponicek. U tohoto cviku se tak potvrzuje nasSe hypot&€iaa to, Ze
experimentalni skupina bude po ukeni programu dosahovat vysSi Urdvsilovych
schopnosti nez skupina kontrolni.

Graf ¢.4 Porovnani gimérného zlepSeni experimentélni a kontrolni skupiny
v diepu mezi vstupnim a vystupningianim

Porovnani skupin EX a KO -d Fep vdynamickém provedeni
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Pokud porovname vysledky mua Zen v grafé. 5, uvidime vyrazné rozdily mezi

experimentalni a kontrolni skupinou zejména u Zémsipulace

Graf ¢.5 Porovnani grmeérného zlepSeni miZza Zen mezi vstupnim a vystupnim

meéienim u experimentalni a kontrolni skupiny v tegeepdv dynamickém provedeni

Porovnani muzi/zeny d fep dyn

pocet opakovdrt
2
3

6.2 Dfep ve statickém provedeni

| u tohoto cviku doslo ke zlepSeni jednak z hledighfimérného zlepSeni obou
skupin, coz doklada tabulk&.12, kdy EX skupina cvici s poniickami dosahla
pramérného zlepSeni 22,8 opakovani a KO skupingicvbez ponicek dosahla hodnoty
16,9. Skupina c¥ici s poniickami byla tedy z hlediskajmmérného zlepSeni ugpnsjsi.

V grafu ¢. 6 je patrné to, Ze ¢bskupiny prokazaly v ivodnim testovani obdobné
vykony, gicemz skupina experimentalni dosahka lpontrolnim testovani vyssi Uro¥n
Nasledny pokles vykonnosti u obou skupin nebyl pegxnentalni skupiny tak vyrazny
v porovnani se skupinou kontrolni. Dovolime si tyrde silovy program i tedy

vyrazrejSi vliv na skupinu experimentaliiimz se potvrdila hypotéza2.
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Graf ¢.6 HFirastky u cviku depy ve statickém provedeni u experimentalni a lobmitr
skupiny
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Individualré dochazelo ke zlepSeni jedinz obou skupin zejména v prvni polo¥in
experimentu. V z&recném testovani se jedinci zpravidla nezlepSovalindapak, coz je
vidét v grafeche. 7 a 8. Jednim zigodi mohlo byt vyrazné zlepSeni jedinpii testovani

diepu v dynamickém provedeni, kd§imiinutovy interval odpé&inku Zerndm nestd.

Graf ¢.7 Individualni zlepSeni mezi VM, KM, ZM utepu ve statickém provedeni
experimentalni skupiny
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Graf ¢.8 Individualni zlepSeni mezi VM, KM, ZM utepu ve statickém provedeni
kontrolni skupiny

Individualni zlep3enid fep staticky KO skupiny

120

100

@ Diep stat. VM (s)
m Diep stat. KM (s)
O Drep stat. ZM (s)

¢as (s)

Ll

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15

probandé

Pokud porovname pmérné zlepSeni vykonnosti miiza Zen, vidime v tabulce.13 a

souwasre v grafuc. 9 vyssi hodnoty experimentalni skupiny u oboupgku

Graf ¢. 9 Porovnani pimérného zlepSeni miiZza Zen mezi vstupnim a vystupnim

meienim u experimentalni a kontrolni skupiny v testepdve statickém provedeni
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6.3. Bench-press v dynamickém provedeni

Pokud podle tabulky. 10 porovhame gmerné zlepSeni obou skupin mezi
vstupnim ndenim (VM) a kontrolnim m&enim (KM) shledame, Ze u kontrolni skupiny

doSlo v této prvni polovih experimentu k vy$Simu ni#stu silovych schopnosti nez u
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experimentalni skupiny. V tabul¢ell déle pak nalezneme vyr&gi zlepSeni vykonnosti
experimentalni skupiny v druhé poloviexperimentu.

Vykonnostni Urové obou skupin se na patku vyrazg neliSila, coz je patrné
v grafu ¢.10. Ri kontrolnim n&feni dosahovala kontrolni skupina vysSi Ukogiovych
schopnosti. Ob skupiny se dale zlepSovaly i ve druhé polégvaxperimentu, ficemz
experimentalni skupina dohnala a nastedpiectila skupinu kontrolni a tim se potvrdila
hypotéza:.1.

Gra ¢.10 Rirastky u cviku bench-press v dynamickém provedenipeementalni
a kontrolni skupiny

Bench-press v dynamickém provedeni
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Z individualniho hlediska je v grafeah 11 a 12 vidt zlepSeni jednotlivic
experimentalni a kontrolni skupinyiipjednotlivych n&tenich. Z vysledk lze tedy
usoudit, Ze dany trénink z&meny na rozvoj silovych schopnosti hornich &etim a trupu

byl rovrez Usgsny.
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Graf ¢. 11 Individualni zlepSeni mezi VM, KM, ZM u benphessu v dynamickém
provedeni experimentalni skupiny
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Graf ¢. 12 Individudlni zlepSeni mezi VM, KM, ZM u benphessu v dynamickém
provedeni kontrolni skupiny

Individudlni zlepSeni bench-press v dynamickém prov edeni KO skupiny
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Pfi porovnani pimérného zlepSeni miza zen, grak. 13 ot vykazuje vySSi hodnoty

experimentalni skupiny obou populaci.

Graf ¢. 13Porovnani pimérného zlepSeni miZa Zen mezi vstupnim a vystupnim

mérenim u experimentélni a kontrolni skupiny v testandh-press v dynamickém

,
provedeni
Porovnani muzilzeny bench dyn.
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18
16
g 14
g 121 aM
2 o]
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6.4 Bench-press ve statickém provedeni

Kazdy cvik hodnotime jednak z hlediskidrfpstki a jednak z hlediska fpmérného
ZlepSeni podle pu opakovani, které jedinci dosahovalii pstupnim, kontrolnim a
vystupnim ndteni. U tohoto cviku se nam vysledikiiito dvou hodnoceni rozchazeji. Na
zaklad vysledki jednotlivych ngfeni z tabuleke.10-12 nmiizeme usoudit, Ze kontrolni
skupina dosahovala vysSiho @stu silovych schopnosti, nebprimérné hodnoty u této
skupiny vzdy vyrazé presahovaly hodnoty skupiny experimentalni.

Pfi porovnani obou skupin v graft.14 naopak dojdeme k z&wu, Ze skupina
experimentalni netha tak vyrazny vzestup vykonnosti jako skupina kointi, ovSem po
celou dobu dosahovala vyssi uréwilovych schopnosti. Ifptomto cviku se nam tedy
potvrdila hypotéz&.2.

Graf ¢.14 Rirastky u cviku bench-press ve statickém provedenipeementélni a
kontrolni skupiny
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Z individualniho hlediska Ize z gitaf¢.15 a 16 usoudit, Ze silovy intervam
program byl efektivni, nelfou wtSiny jediné doSlo v péibéhu tréninku ke zlepSeni
vykonnosti.
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Graf ¢. 15 Individualni zlepSeni mezi VM, KM, ZM u benphessu ve statickém
provedeni experimentalni skupiny
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Graf ¢. 16 Individualni zlepSeni mezi VM, KM, ZM u benphessu ve statickém
provedeni kontrolni skupiny

Individuéini zlep3eni bench-press ve statickém prov  edeni KO skupiny
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Pfi porovnani vykonnosti muza Zen z hlediska pmérnéhocasu vydrze vidime
v grafu¢. 17 rozdily, nebt experimentalni skupina muzlosahovala vysSich hodnot, nez
skupina kontrolni. U Zen tomu bylo naopak. Pro ng#&ty je vSak rozhodujici zhodnoceni
tréninku na zaklafl prirastka, podle kterého experimentalni skupina Zen dosdhova
rovneéz vyssich hodnot v porovnani se skupinou kontrolni.
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Graf ¢. 17 Porovnani pimérného zlepSeni miZa Zen mezi vstupnim a vystupnim

meétenim u experimentalni a kontrolni skupiny v testadh-press ve statickém provedeni.
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6.5 Sed-leh v dynamickém provedeni

Stejre tak jako u cviku bench-press ve statickém provederde kontrolni skupina

vykazovala podle mmérného pétu opakovani vysSich hodnot, cozizeme dohledat

v priloze v tabulkaclke. 10-12. Z grafit.18 je patrné Ze skupina experimentalni élanak

v v s

vyrazny vzestup vykonnosti jako skupina kontrotnisem po celou dobu dosahovala vysSi

arovre silovych schopnosti, stegjnjako @i cviku bench-press ve statickém provedeni.

Také u tohoto cviku se potvrdila hypotéza.

Graf ¢. 18 Rirastky u cviku leh —sed v dynamickém provedeni u grmpentalni a

kontrolni skupiny
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Intervertni silovy program zagteny na rozvoj sily trupu byl efektivni, coz je #id
v grafech¢. 19-20, které znaztwji individuelni vysledky jednotlivych testovanyokob.

Graf ¢. 19 Individualni zlepSeni mezi VM, KM, ZM u lehedu v dynamickém provedeni
experimentalni skupiny
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Graf ¢. 20 Individuélni zlepSeni mezi VM, KM, ZM u lehdsev dynamickém provedeni
kontrolni skupiny

Individualni zlep3enti leh- sed v dynamickém provede  ni kontrolni skupiny
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Pfi snaze porovnat pmérné zlepSeni v gidu opakovani mezi VM a ZM miiZza
Zen v grafu¢. 21 narazime ap na situaci, kdy experimentalni skupina Zen za@stéa
skupinou kontrolni. V grafi. 18 vSak etelrt vidime, Ze experimentalni skupina zen

naopak vykonnostnpredtiva skupinu kontrolni.
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Graf ¢. 21 Porovnani pimérného zlepSeni miZa Zen mezi vstupnim a vystupnim

meétenim u experimentalni a kontrolni skupiny v testur$ed v dynamickém provedeni.
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6.6 Sed-leh ve statickém provedeni

Skupina experimentalni vtomto cviku vyr@zmykonnost® prevySuje skupinu
kontrolni, coz dokladaji jednak tabulky 10-12 a grat. 22, ze kterého je patrna stjsi
kiivka zlepSovani v fibéhu tréninku a &kolikanasobg vysSi vykon v zasru testovani.
Ke zvySovéani vykonnosti dochazelo rovnong u skupiny experimentélni, kontrolni
skupina se vyrazn zlepSovala pouze v prvniasti experimentu, nasledné zvySovani

vykonnosti bylo jiz pozvolné. | u tohoto cviku setprdila hypotéza.2.

Graf ¢. 22 Rirastky u cviku leh —sed ve statickém provedeni u grptalni a

kontrolni skupiny
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Z individualniho hlediska byl tento silovy programa rozvoj statické sily rowi
vyhovujici. U kazdého c¥ence doslo ke zlepSeni vykonnosti. Jedinci z erpantalni
skupiny se zlepSovali v prvni i druhé polaviexperimentu, pouze 3 z nich se v&av
experimentu jiz nezlepsSili. Z kontrolni skupiny sezawru experimentu nezlepsilo 6
jedina.

Graf ¢. 23 Individualni zlepSeni mezi VM, KM, ZM u lehedu ve statickém provedeni

experimentalni skupiny
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Graf ¢. 24 Individualni zlepSeni mezi VM, KM, ZM u lehdeve statickém provedeni

kontrolni skupiny
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U tohoto cviku je zgrafu ¢. 25 vidét vyrazné zlepSeni experimentalni skupiny

muZi i Zen oproti skupi@kontrolni, kter se také zlepSila, oviem v mnoheensi mie.
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Graf ¢. 25 Porovnani pimérného zlepSeni miZa Zen mezi vstupnim a vystupnim

meétenim u experimentalni a kontrolni skupiny v testur$ed ve statickém provedeni.
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6.7 Klik vdynamickém provedeni

U tohoto cviku dochazelo v prvni polo¥iexperimentu ke zvySovani vykonnosti u
obou skupin obdoli) zména nastala ve druhé polo¥iexperimentu, kdy experimentalni
skupina pokréovala v rovnomrném zvysSovani vykonnosti,figemz skupina kontrolni
zatala zaostavat. Jeji vykonnost se zvySovala i naddléem vyraz& pomaleji nez u
skupiny experimentalni.

Tento jev byl patrny i z tabulek 10-12, ve kterych je znaz@mciselny neporér
primérného zlepSeni u obou skupinaPgrné zlepseni experimentélni skupiny mezi VM
(vstupnim ngfenim) a KM ( kontrolnim rééenim) bylo 7,2 opakovani, u kontrolni skupiny
8,0. Velky zvrat pSel mezi KM a ZM (vystupnim gitenim), kdy experimentalni skupina
doséahla pimérného pétu opakovani 7,1 a kontrolni skupina pouhych 3,2kopani. | u
tohoto cviku se potvrdila hypotézal a to, Ze experimentalni skupina bude dosahavat p
ukorgeni programu vyssi urovrdynamickych silovych schopnosti nez kontrolni skap
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Graf ¢. 26 Rirastky u cviku klik v dynamickém provedeni u experimt@ni a
kontrolni skupiny

Kliky v dynamickem provedeni

Skupina
20 ot
— Esxperimentalni
Kantralnf

151
=
o
>
o
i
T 10
o
=
-
o
Bl
=3
o

5

o

T T T
1 2 3
méfeni

Graf ¢. 27 Individudlni zlepSeni mezi VM, KM, ZM u kliku dynamickém provedeni

experimentalni skupiny.
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Graf ¢. 28 Individudlni zlepSeni mezi VM, KM, ZM u kliku dynamickém provedeni
kontrolni skupiny.
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Pfi pohledu na individuelni vykony jednotlitcv grafeche. 27-28 Ize usoudit, Ze
navrzeny tréninkovy program byl rodh asgsny. Z experimentalni skupiny tento cvik
nezvladlo pi vstupnim ndteni provést 5 Zen, ze skupiny kontrolni to byloalute 8 Zen.
Pt vystupnim ndteni tento cvik usggre provedly jiz vSechny céenky.

P porovnani vykonnosti skupiny maza Zen uvidime v grafé. 29 vysSi hodnoty

experimentalni skupiny vifpad mu#i i Zen.

Graf ¢. 29 Porovnani pimérného zlepSeni miZza Zen mezi vstupnim a vystupnim

meétenim u experimentalni a kontrolni skupiny v tedik k dynamickém provedeni.
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6.8 Klik ve statickém provedeni

U statickeho provedeni kliku vychazely ol skupiny z piblizné stejné
pocateEni vykonnosti. Kontrolni skupina ¢fa strnjSi nafist vykonnosti v prvni polovin
experimentu a byla tak U&pejSi v porovnani se skupinou experimentalni. Ve dridsti
experimentu se role obrétily a experimentalni skapiosahla ¢kolikandsobs vyssiho
vzestupu vykonnosti (viz gr&f 30).

Tento jev dokladaji i tabulky. 10-12, podle kterych bylo imérné zlepSeni mezi
VM a KM u experimentélni skupiny 8,4 a u kontroékiupiny 10,6. Mezi KM a ZM se jiZ
role obratily a experimentalni skupinaglen primérny patet opakovani 11,7, kdezto
kontrolni skupina pouhé 3 opakovanaferne se tedy experimentalni skupina zlepSila o
20,2 opakovani a kontrolni skupina o 13,6 opakavéni tohoto cviku se potvrdila
hypotézas.2 a to, Zze experimentalni skupina bude dosahavatkprteni programu vyssi

arovre statickych silovych schopnosti nez kontrolni skapi
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Graf ¢. 30 Rirastky u cviku klik v dynamickém provedeni u experimté@ni a

kontrolni skupiny
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Silovy interverni program byl i v tomto ipact Usgsny, jak je vidt v grafech

individualniho zlepSenit(31-32) jednotlivé v pribéhu celého experimentu.

Graf ¢. 31 Individudlni zlepSeni mezi VM, KM, ZM u klikwe statickém provedeni

experimentalni skupiny
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Graf ¢. 32 Individualni zlepSeni mezi VM, KM, ZM u klikue statickém provedeni

kontrolni skupiny
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U kliku ve statickém provedeni doslo vySSimutsén vykonnosti mezi skupinou
kontrolni a experimentalni zejména u Zen. Jak ditdkigrafc.33, byl tento rozdil u muiz

nepatrny. U obou pohlavi byl nést vykonnosti vySSi u skupiny experimentalni.

Graf ¢. 33 Porovnani pimérného zlepSeni miZza Zen mezi vstupnim a vystupnim

meétenim u experimentalni a kontrolni skupiny v tedik ke statickém provedeni.
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7 Diskuze

Po absolvovani celého tréninkového programu jsme&ip® druhy vyhodnoceni
vysledii. Pro naSe dely jsme hodnotili pedevSim fristky sily. Druha hodnota, kterou
jsme spoitali predevSim pro porovnani se skupinou uiylo primérné zlepSeni.
Nasled® jsme ziskané hodnoty porovnali mezi muzi a Zenamnangienych hodnot je
patrny nerovnorrny vyvoj vykonnosti obou skupin.

K nejwtSimu  vzestupu vykonnosti doSlo u cvikurep s nakladacic¢inkou
v dynamickém provedeni, jmérné 113 opakovani u experimentalni skupiny, 69
opakovani u skupiny kontrolni a k nejmensSimu zepds kliku v obou provedenich —
nejmért v dynamickém provedeni (onérné 14,2 u experimentalni a 11,2 u kontrolni
skupiny v dynamickém provedeni). Zde se nabizi &jewi Stackeové (2008), Ze Zeny
dosahuji 2/3 sily muZa nejvice se silou i objemem svalstw@izuji muzim pra¥ na
dolnich koretinach a nejménna svalstvu pazi.

U diepu ve statickém provedeni stoupala vykonnost migpelovirg experimentu
u obou skupin rovnowsmng, nasleds doslo k zastaveni a mirnému poklesu UGkovn
statickych silovych schopnosti u obou skupin, zeym@Sak u skupiny kontrolni. Mirny
pokles Urova statickych silovych schopnosti si v¢#ujeme prudkym ndistem pdétu
opakovani pi testovani u tepu v dynamickém provedeni, kteriegchazel testovani na
statickou silu. Je mozné, Z& minutovy interval odpg&inku nestail k regeneraci svél a
nasledny vykon v tomto cviku tak mohl byt ovlém NizSiho poklesu uroensilovych
statickych schopnosti ve druliésti experimentu dosahla skupina experimentalré, sto
vyswtiujeme tim, Ze tato skupina diky ¢eni na nestabilnich plochachéla vyvinutou
vyS8Si arové nitrosvalové koordinace. Podle Meissnera (2004)hano z&atenici
kontrahovat jenc¢ast svalovych vlaken a postuprse jejich nitrosvalova koordinace
ZlepSuje, nehtd sval se @i mobilizovat doposud neaktivni vlakna. Efekt zleps
nitrosvalové koordinace se navic podle Dovalilg2002) ntize projevit piblizn¢ po Sesti
az osmi tydnech silového tréninku.

ZlepSenim nitrosvalové koordinace ptapo 6-8 tydnech si vysHlujeme
nerovnondrny vyvoj vykonnosti i u cviku bench-press v dynak@m provedeni, kdy
k vySSimu vzestupu droendynamickych silovych schopnosti u experimentakipay

doSlo pra¢ az ve druhé polovih experimentu, coz odpovida 6. - 10. tydnu tréninku.
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obtiZnosti provést bench-press s bammpomickou v prvnicasti experimentu, coz plati i u
statického provedeni bench-pressu. Stohanzl (20b@ya, Ze provedeni cviku peav
s balagnimi pomickami byva technicky obtiZsi, nez cuieni se stabilizaci¢ta a
télesnych segmetit Podle Tlapaka (2007) maji &&enici svalovou koordinace
nedokonalou, nelbazbyte&né a nevhod# zapojuji lis mnoho sval. Pohybovéa zkusenost
se projevuje pravzlepSenou mezisvalovou a vnitrosvalovou koordind®bdle Mkoty a
Novosada (2005) se nedokonald mezisvalova koordisacprojevuje v horSim zvladnuti
techniky a pedevSim rychlym nastupem svalové Unavy.

Pfi hodnoceni kliku v dynamickém provedeni se neduibnénporovnani graf
prirastki, neb@ maji obdobny prbéh. Rovnongrné zvysovani arovnsilovych schopnosti
experimentalni skupiny po celou dobu trvani experitn mize byt zgsobeno nejprve
zlepSenim mezisvalové koordinace, ktera se podteniitbleichera (1984 in Dovalil aj.,
2002) projevuje jiz po dvou tydnech tréninku a uldF polovig experimentu také
vyrazrejSim zlepSenim nitrosvalové koordinace u experidentskupiny, tedy té, ktera
cvicila s poniickami. U obou cvil, jak kliku, tak i bench-pressu dochéazi v druhéopiié
experimentu jen k mirnému ridgtu dynamickych silovych schopnosti kontrolni skypi
ktera tak zaostava za skupinou experimentalni.olentsi zdivodiujeme pra¥ zlepSenim
nitrosvalové koordinace, ke které dochazi podle ditav aj. (2002) aZz po Sestém tydnu
tréninku. Pokud bychom hodnotili kliky v dynamickémstatickém provedeni podle
praimérného zlepSeni, dosli bychom k 2év, Ze skupina experimentalni v prvni etap
experimentu zaostavala za skupinou kontrolni, ¢@tiis/odinujeme gedevsSim obtiZznosti
cviceni na balainich poniickach pro Zeny pra&vpii tomto cviku. Podle Stackeové (2008)
nejvice zaostavaji Zzeny oproti nfud pra\ v sile pazi. Proveést tento cvik,tby damskéem
provedeni s koleny na podlozZce bylo pro Zeny vétirké bez balatnich ponticek, natoz
poté na nich. V druhé polovirexperimentu viak byl v dynamickém i statickémveaeni
vidét vysoky naifist silovych schopnosti, kdy experimentalni skupiriakla skupig
kontrolni, kterd se také zlepSovala, ovSem jiz pafiné. To si miZzeme zdvodnit
kvalitn¢jSim zapojenin€innosti hlubokého stabilizaiho systému a zvySenou koncentraci
na spravné provedeni cviku.

Pokud hodnotime cvik sed-leh z hlediskastki, vidime na grafech. 18 a 22, Ze
skupina experimentalni dosahovala vyssi Uémitovych schopnosti po celou dobu v obou

provedenich. Pokud bychom vSak hodnotili tento qwiklle ptimérného zlepsSeni, doSli
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N 1

bychom k pekvapivému z&ru a to, Ze skupina kontrolni dosahla vysSi Géositovych
schopnosti v dynamickém provedenim. To bychom évadnili predevSim zpsobem
provedeni cvik zangienych na HSni svalstvo, kdy bala&ni pomicky mnohdy
znemo#ovaly provést dany pohyb v plném rozsahu oprotéewi bez poriicek. Testovy
cvik bylo nutné provétt v plném rozsahu, kterého kontrolni skupina dogsaleove svém
tréninku ¢astji nez experimentalni skupina. Qe pripad byl ve statickém provedeni
tohoto cviku, kdy experimentalni skupina dosahoved#olikanasobs vysSi Urove
silovych schopnosti, coz siiebdiujeme pra¥ pouzitim nestabilnich plochtiptréninku
statické sily trupu.

Pokud se zagiime na jednotlivé skupiny na zaktadypotitanéhoprimérného
zlepSeni, je z tabulek 10-12 patrné, Ze k vyrag8imu zlepSeni doSlo mezi vstupnim a
kontrolnim testovanim u skupiny kontrolni a to d&ti gvikt z osmi. Mezi kontrolnim a
vystupnim ng&enim to byly uz pouze dva testovaci cviky z osmi.

Zde je patrny zvrat, kdy po kontrolnim testovandewhazi jiz k vyraz&§Simu
zlepSovani kontrolni skupiny, naopak experimentsgkuipina dohani arpkonava skupinu
kontrolni. Jednim zid/odia mohl byt i fakt, Ze skupina experimentalni @iku nezvladla
téZké cviky na labilnich plochach/ pribéhu experimentu si vSak zafixovala spravnou
techniku a roviéZ silow jiz byla pripravena cwuit na balagnich plochach v plném

N

skupiny cvéici na nestabilnich plochéach.
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8 Zawér

Cilem diplomové prace bylo provést a nastegighodnotit experiment zabyvajici
se moznostmi zvySeni efektivity silového tréninkenzprostednictvim cvéeni na
nestabilnich plochéch.

Experimentu, ktery trval 10 tydna byl rozélen do 22 tréninkovych jednotek se
zWEastnilo 44 Zen. Mortalita byla vysoka, némilovy trénink byl pro Zeny natay nejen
z hlediska vybru cviki, ale gedevSim vysokymi naroky na organizéeisu po dlouhou
dobu. Experiment dokaiio 30 Zen (15 v kazdé skupin

Pouzili jsme ®&kolik zpasobi hodnoceni nastenych hodnot. Zejména to byly
prirastky, dale hodnoty @mérného zlepSeni mezi vstupnim, kontrolnim a vystopni
meétenim a nasledné porovnani ziskanych vysledkzi muzi a Zenami.

Z vysledki experimentu vyplyv4, Ze skupina , kteracdei vyhradré s vyuZzitim
nestabilnich ploch, dosahla vyssi aréwsilovych schopnosti v porovnani se skupinou
cvicici bez jakychkoliv balatmich ponticek. Ol dw¢ naSe hypotézy se tedy potvrdily.

Nasim experimentem jsme navéazali na vysledky Sthaf2010), ktery ve své
praci nazn&l moznou cestu pro zvySeni efektivity silovéhonirku mu# praw na
nestabilnich plochach. Zeny absolvovaly obdobnynitiéovy program jako muzi
s drobnymi Upravamifpdevsim v hmotnostitemen.

Pfi porovnéni vysledk muzi a Zen z hlediska pmérného zlepSeni jsme dosli
k zawru, Zze u vSech cvik vyjma bench-pressu ve statickém provedeni a dad-le
v dynamickém provedeni doSlo k obdobnémuistér silovych schopnosti experimentalni
skupiny a obdobnym nizSim vykam kontrolni skupiny.

| obliba cviceni se v obou experimentech shodovala, tidéemy, které dokafily
cely experiment, charakterizovali ¢eni na nestabilnich plochach jako velmi zdbavné a
piinosné, stejhjako dotazovani muzi.

Sportovni trénink je slozity proces, ktery je zhvina mnoha faktorechfiRsilovéem
tréninku misobi paralelé celarada faktoi, jez se na vykonu podileji. Vyvozené &y
mohly byt tedy ovliviny jistymi faktory, jichZz jsme se vSak snaZili vygaat organizaci
celého tréninkového procesu atigmymi kritérii @i samotném testovani, které jsou
popsany v fislusné kapitole. N#nime si tedy naroky na uplnost provedenychérana

tato prace by ®la slouzit jako jeden z dalSich projékkteré se zabyvaji timto tématem.
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