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ABSTRAKT

Monografia na tému ,, Rézne formy rozcvicenia aich u¢inky na
vybusnu silu dolnych koncatin u profesionalnych hokejistov,” je
nadviazanim na predchadzajiicu vyskumnu ¢innost’ autorov z oblasti
ladového hokeja arozcvicenia organizmu v kondi¢nom tréningu.
V teoretickych vychodiskach autori popisuju metéody rozcvicenia
aich ucinky na vybus$nu silu dolnych koncatin ako aj vyskumy
realizované doma aj vo svete. V d’alSej Casti prace autori predstavuja
ciele, tlohy, hypotézy a metodiku prace. Vyskumné subory tvorilo 17
profesionalnych hrac¢ov 'adového hokeja (decimalny vek 29,8 + 4,10
rokov, priemerna telesna vyska 187,16 + 5,89 cm a priemerna telesna
hmotnost’ bola 91,96 = 8,25 kg) a 17 slovenskych hokejovych
reprezentantov (decimalny vek 27,2 + 4,02 rokov, priemerna vyska
188,12 + 5,43 cm a priemerna hmotnost’ bola 92,28 + 5,22 kg). Prvy
stbor absolvoval 4 testovania v priebehu S$tyroch po sebe
nasledujucich tyzdiov so snahou overit okamzity efekt a post-
aktivacny potencial troch rozli¢nych protokolov rozcvicenia
obsahujticich mobiliza¢né cvicenia, izometrické cvicenia a Sprinty so
zmenami smeru, pricom boli zistované zmeny vykonnosti vybusnej
sily dolnych koncatin prostrednictvom testu na izodynamickom
trenazéri Keiser squat. Druhy subor nadvézoval s rocnym rozostupom,
hraéi absolvovali rovnaké testovanie, avSak overovali sme uz len
ucinnost’ mobilizacnych cviceni. Vysledky ukazali, ze vybusna sila
dolnych koncatin narastla po dobu 15-tich minut u vSetkych troch
experimentalnych cinitelov s vykonnostnymi vrcholmi v rdéznych
Casoch a intenzitich v porovnani s testami z pred rozcvifenia a)
mobilizaéné cviCenia — 6. minata, 17,1 %, p< 0,01, d = 0,6;
reprezentanti 17,7 %, p< 0,01, d = 0,8; b) izometrické cvi¢enia — 9.
minuata, 14,1 % , p< 0,01, d = 0,5; ¢) Sprinty so zmenami smeru — 3.
minuata, 13,5 %, p< 0,01, d = 0,5. Pri porovnani experimentalnych
¢initel'ov medzi sebou sa najlepsie preukazali mobilizaéné cvicenia
ato 6 minut po rozeviceni v porovnani s izometriou (p < 0,01, d =
0,5), aj v porovnani so §printami S0 zmenami smeru p < 0,01, d = 0,4).



Vysledky vyskumu pomohli poznat a preukazat’ optimalnu formu
rozcviCenia pred kondicnym tréningom vybusnej sily dolnych
koncatin ako aj zvysit efektivitu pri tvorbe tréningového planu.

KPucové slova: Dolné koncatiny, Efektivita, Ladovy hoke;j,
Rozcvicenie, Vybusna sila.



ABSTRACT

The monograph — ,,Different warmup methods and their effect on
explosive strength of lower extremities in professional ice-hockey
players is extension of authors” research work from ice-hockey and
warmup in strength and conditioning training field. In theoretical part,
authors are describing the warmup methods and their effects on
explosive strength of lower limbs as well as conducted researches
from this topic. In the next part of the monograph the authors are
closely introducing the aims, tasks, hypotheses and methods of
research. 17 professional ice-hockey players (age 29.8 + 4.10 years,
average height 187.16 +5.89 cm and average bodyweight 91.96 + 8.25
kg) and 17 players of Slovak national ice-hockey team players (age
27.2 + 4.02 years, average height 188.12 + 5.43 cm and average
bodyweight 92.28 + 5.22 kg) participated on our researches. First
group of players participated on 4 testing days during 4 following
weeks with an attempt to verifying immediate effect and post-
activation potentiation of three different warm-up protocols
containing mobility exercises, isometric exercises and change of
direction sprints, while explosive strength of lower extremities was
recorded via isodynamic Keiser squat test. The second group
participated only on verifying the effect of mobility exercises with
same research procedure 1 year after initial research. The results
showed, that explosive strength of lower extremities increased for 15
minutes period in all three experimental methods with various
performance peaks and durations compared to tests results before
warm-up a) mobility exercises — peak in 6th minute, + 17.1 %, p <
0.01, d = 0.6; national team players + 17.7 %, p < 0.01, d = 0.8; b)
isometric exercises — peak in 9th minute, + 14,1 %, p< 0,01,d = 0,5;
¢) COD sprints — peak in 3rd minute, + 13,5 %, p< 0,01, d =0,5. When
it comes about inter-experimental methods correlation, mobility
exercises showed the highest performance among all three methods
with peak performance improvement in 6th minute post warm-up
(compared to isometric — p < 0,01, d = 0.5; compared to COD sprints



—p <0,01, d=0.4). The results of our research helped to identify and
demonstrate the optimal warm up protocol prior to explosive strength
of lower limbs training as well as increase the efficiency during
creation of training program.

Key words: Efficiency, Explosive strength, lce-hockey, Lower
extremities, Warm up.



PREDHOVOR

Ladovy hokej patri medzi najpopularnejSie Sporty na Slovensku aj
Vv zahrani¢i. Zaroven patri medzi $porty s vysokymi poziadavkami na
vykon, hraci su neustale ntteni byt’ v o najlepsej kondicii a zarovenl
postvat’ svoje limity. Dnes uz vieme, Ze tréningové objemy a intenzity
sa daju posuvat len po urcity level atak popri regenera¢nych
metdodach sa vedecka komunita zaoberd mysSlienkou ako by sa
vykonnost' dala v tréningovom procese zvysit bez navySovania
tréningového objemu, ktory zvySuje riziko zraneni. Jednou z moznosti
je posudenie kvality pripravy hrac¢a na tréningovi jednotku, teda
rozcviCenia organizmu a toho, aky ucinok S$pecifické rozcvicenie
vyvold uz priamo v tréningovej jednotke. Snahou autorov ako aj
hlavnou myslienkou tejto monografie je nadviazat’ na predchadzajiacu
vyskumnu Cinnost’ zaoberajicu sa rozcvicenim organizmu pred
tréningom, d’alej zosumarizovat' problematiku rozcvicenia pred
tréningom zameranym na rozvoj vybusnej sily dolnych koncatin
a zaroven overit’ vlastné protokoly rozcvicenia s cielom overit’ ich
uéinnost’ ihned’ po ukonéeni rozcvicenia a s ¢asovym odstupom od
rozcvicenia ato preskimanim tzv. fenoménu post-aktivaéného
potencialu — docasného narastu vykonu nad individualne maxima.
Sekundarnou snahou autorov je overit vysledky vyskumu
replikovanim experimentalnej situdcie na inom subore aplikaciou
najefektivnejSieho experimentalneho Cinitela s pokusom
0 generalizaciu vyskumnych zisteni. Pri realizacii predvyskumu
a konkrétnej vyskumnej situacie aktivne spolupracovala Katedra
telesnej vychovy a $portu v Banskej Bystrici. Cast’ vysledkov bola
sucCastou vyskumu realizovaného pre potreby dizertacnej prace
jedného z autorov. Velka vd’aka patri najmi doc. PaedDr. Martinovi
PupiSovi, PhD. za odborné rady, kondi¢nym trénerom z timu Roman
Svantner ~ Strength&Conditioning ako aj realizaénému timu
hokejového klubu HC 05 Banska Bystrica a slovenskym
reprezentantom v 'adovom hokeji, ktori sa podiel’ali na vyskume ako
probandi.
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ZOZNAM SKRATIEK A ZNACIEK

CMJ — counter movement jump (vertikalny vyskok s protipohybom)
DS — dynamicky strecing

PAP — post-aktivacny potencial

PNF — proprioreceptivna neuromuskuldrna facilitacia

RM - jednorazové maximum

SS — staticky strecing

SSC — cyklus natiahnutia a skratenia



UVOD

Ladovy hokej patri medzi $porty s rychlostno-silovym charakterom
prevedenia Cinnosti. Ak chceme podavat maximalny vykon v ¢o
najkrat§ich ¢asovych intervaloch, musi tomu podlichat’ aj priprava
organizmu na zataz formou adekvatnej aktivacie svalovo-§lachovej
ako aj nervovo-svalovej ststavy. Pred kazdou aktivitou rychlostno-
silového charakteru je nesmierne doélezité rozcvienie organizmu
(Cillik, 2004). Vo vrcholovom $porte sa viak snazime vzdy ndjst
sposob, akym vykon mdzeme posunut este o nejaké desatiny %
naviac, nakol'ko prave tie desatiny % rozhoduju Casto o kone¢nom
uspechu ¢i netspechu (Briinn, 2019). Ak mame k dispozicii rovnaky
Cas na pripravu, rovnaky objem tréningu a rovnaké podmienky pre
regeneraciu ako iné kluby, ako dokazeme dosiahnut’ prave tych par %
navySe vo vykone? (Scienceforsport, 2017a). Jednou z moznosti,
ktoré pontkaju priestor na dosiahnutie zmien je preskumanie tzv.
fenoménu post-aktivaného potencialu — teda nadmaximalneho
narastu vykonnosti na ohranieny casovy interval. Pokial’ nejde
0 predzapasovu rozcvicku kedy by sme chceli dosiahnut’ vyssi vykon
v uvodnych minatach, preskumanie a vhodné aplikovanie post-
aktivacného potenciadlu do tréningového procesu by z hl'adiska
kumulativneho narastu vykonnosti mohlo priniest zaujimavejSie
vysledky. Snahou autorov teda bolo overit' ucinnost viacerych
protokolov rozcviCenia a naslednym identifikovanim a overenim
najucinnejsieho protokolu s ciel'om prispdsobit’ aplikaciu pre ladovy
hokej, vytvorenia odporucani do tréningového procesu a aplikacie
post-aktiva¢ného potencialu v tréningu.
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1 TEORETICKY ROZBOR VYSKUMU

1.1 Vyznam rozcvicenia organizmu

Rychlostno-silové zatazenie si vyzaduje Specificki pripravu
organizmu. Podla Dovalila a kol. (2002) a Cillika (2004) je
rozcvicenie suborom cviceni, pri ktorych sa snazime vyvolat
v organizme stav optimalnej pripravenosti na fyzicky vykon Vv
tréningu alebo pocas sutaze. Toto dosiahneme najmd zvySenim
lability nervovych procesov a aktivity systémov organizmu ako aj ich
koordinacie. Vanderka (2014b) dopliuje, ze tlohou rozcvicenia je
vSestranne mobilizovat’ funkcie organizmu a pripravit’ $portovca na
$portovu Cinnost’ takymi cviceniami, ktoré sa podobaji vlastnému
$portovému vykonu. Priprava plni fyziologicku, psychologicki ako a
profylakticku funkciu, ktord pomaha znizit' riziko vyskytu zraneni
najmi pri nekontaktnych &innostiach. Podla Zrubaka, Simoneka
(2003) je dolezité zatazovat' postupne, aby sa nastavili periférne
a centralne mechanizmy na pozadovanu troven. Medzi periférne
mechanizmy zarad’'ujeme metabolické, nervové a obehové zmeny,
ktoré ovplyviiuju aj priebeh zataze. Mozeme hovorit’ o Kinetike
prijmu kyslika, znizeni kyslikového deficitu, ovplyviiovani
glykogenolyzy a koncentracie laktatu, spotrebe fosfatovych zdrojov
a intenzite fosforylacie a 0 zmenach krvnych plynov (Macek, 2011).
Sekundarnou tlohou je priprava svalovo-Slachového aparatu
a nervovo-svalova aktivacia. Ide o natiahnutie svalov, fascii a Sliach.
Toto natiahnutie drazdi svalové vretienka, stipa tak drazdivost
motoneuténov, ¢im sa dokazu rychlejsie aktivizovat' (Stefanovsky et
al., 2012). Na druhej strane rozliSujeme centralne mechanizmy-
extrapyramidovy a pyramidovy motoricky systém, ktoré su
Vv neustalom kontakte a suvisia s automatizaciou pohybovych vzorov
a motorickym ucenim (Vanderka, 2016).

13



1.1.1 Funkcie a priebeh rozcvi¢enia organizmu

Rozcvicenie organizmu prebicha vzdy v pripravnej Casti tréningovej
jednotky. V kondi¢nom tréningu podl'a odbornikov Dovalila a kol.,
2002; Cillika, 2004; Verstegena - Williamsa, 2010; Vanderku, 2016;
Boyla, 2016 rozcvienie nemozno podcenit a optimalna dizka
rozcvicenia organizmu by sa mala pohybovat’ minimalne okolo 20-30
minmit, pricom sem zaradujeme vSeobecni aj Specidlnu Cast
rozcvitenia. Vanderka a kol. (2014a) dodava, ze dizku ovplyviiuju aj
d’alsie faktory ako pocasie, pocet tréningovych jednotiek pocéas dna,
zamer tréningovej jednotky, pohybova zru¢nost a Groven trénovanosti
$portovca. Verstegen (2019) zadefinoval priamy vztah dizky
rozcviCenia v zavislosti od znalosti cviceni Sportovca, tirovne, veku
anaroc¢nosti tréningovej jednotky. Vo vSeobecnosti plati, Zze ¢im
niz§ia uroven S§portovca, vysSia narocnost’ tréningu, vyssi vek
a neskusenost’ s cviceniami, tym dlhsi ¢as rozcvicenia je potrebny pre
dosiahnutie optimalnej pripravenosti. V minulosti prevazoval nazor,
ze vSeobecna Cast’ by mala zacat rozohriatim organizmu, hoci sucasné
trendy uvadzaji aj iné moznosti vo forme dynamickych foriem
postupne narastajicej intenzity ako jednoliateho celku (Dovalil a kol.
2002). Novinkou poslednych dvoch dekad je aj zarad’ovanie
myofascialnej masaze ako ndhrady aktivity aeroébneho charakteru,
kde spolu s prekrvenim svalu dochadza aj ku zlepSeniu cirkulacie
kyslika vo svaloch, zlepSeniu elastickych vlastnosti svalov a Sliach
bez straty vykonnosti a akutnemu zlep3eniu kibovej pohyblivosti bez
vyCerpania energetickych systémov. Boyle (2016) apeluje na
dolezitost myofascidlnej masaze nie kvoli odstraneniu tzv.
,svalovych uzlikov®, v désledku prechodu do parasympatikového
rezimu nervovej sustavy cez pésobenie na mechanoreceptory, ¢o ndm
umozni kvalitnejSie motorické ucenie a koncentraciu v neskorsich
Castiach hlavnej fazy. Podl'a Boyla (2016) Myofascidlna masaz je
nesmierne dolezita pre transport a vymenu tekutin co ma za nasledok
odplavenie metabolitov z predchadzajicich ¢innosti, zlepSenie
mechanickych vlastnosti mékkych tkaniv (fascie st zlozené zo 70%
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zvody). Po myofascidlnej masazi nasleduje cielena priprava
organizmu podla Specifickych poziadaviek tréningu alebo stitaze a to
najmd formou vyuzivania cviceni dynamického strecingu.
Rozcvicenie by malo byt zakoncené Specifickymi cviceniami,
ktorymi aktivizujeme centradlnu nervovu sustavu, organové systémy
a svalové skupiny dominantné pocas hlavnej casti tréningu alebo
$portovom vykone (Gilligan, 2018). Tieto cviCenia sa svojim
kinematickym a dynamickym charakterom c¢asto priblizuju
nasledujucej pohybovej cinnosti (Verstegen - Williams, 2010).
V zévereCnej Casti rozcvi¢enia nové trendy prinasaju vyuzivanie
izometrickych cvifeni v Specifickych uhloch najmé pre zlepSenie
prenosu nervovo-svalovej komunikacie ako aj posilnenie nervovo-
svalového spojenia a Sily v nastaveni tela do pozicii, kde sa pocas
$portového vykonu Sportovec vyskytuje najcastejSie. Takéto cvicenia
maju vyrazny vplyv nielen na vykon, ale aj v prevencii pred
zraneniami (Folland et al., 2005).

Velmi oblibeny a preferovany je aj tzv. ,,RAMP* protokol
rozcvicenia najmi vd’aka jeho jednoduchosti a efektivnosti. Gilligan
(2018) rozdel'uje rozcvicenie na 4 fazy: R- raise, ktorej tlohou je
zvysit  srdcovil frekvenciu a zahriat svalstvo na potrebnu
prevadzkovi teplotu. Tu vyuzivame cviCenia linearne alebo lateralne
podl'a cielov tréningu a aplikujeme cviCenia ktoré maju transfer do
pohybov vyuzivanych neskor v hlavnej casti. Nasleduje faza A-
activate, kedy vyuzivame cvicenia dynamického a silového
charakteru pre aktivaciu svalovych skupin pre hlavnu cast’. Sucastou
tejto fazy mozu byt’ aj mini bandy a podobné pomocky, ktoré s uz
dnes vel'mi zauzivané a efektivne. Po tejto faze zarad’uje fazu M-
mobilise, ta obsahuje cvi¢enia na zvySenie kibového rozsahu
a nadobudnutie rozsahov potrebnych pre tréning.

Typické st cvicenia dynamického streCingu. Poslednd faza P-
potentiate spociva v aplikovani cviceni, ktoré priamo ,,nabudia“ CNS
a ostatné systémy na vykon v plnej zatazi. Prikladom mézu byt
submaximalne Sprinty.
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1.1.2 Rozevicenie organizmu pri tréningu dolnych koncatin

V nasledujucej podkapitole si predstavime optimalny model
rozcviCenia pred tréningom dolnych koncatin, ktory vychadza
z vedomosti a skusenosti jednych z najuzndvanejSich kondi¢nych
trénerov na svete a zakladatel'ov trénerskych organizacii EXOS (Mark
Verstegen) a CFSC (Mike Boyle). V naSom tréningovom centre
vyuzivame tréningové poznatky autorov a modifikované systémy
rozcvicenia od roku 2015.

Obaja tréneri rozdeluju rozcviGenie na dve Casti. Prva Cast’ tvori
myofascidlna masaz, pretoze tato metdda je oznaCovana ako technika
svalovej aktivacie a zaroven aj technika aktivneho uvolnenia svalu.
Boyle (2016) dodava, ze myofascidlna masaz dokaze efektivne
ovplyvnit' svalové napidtie bez vykonnostnych strat. Nasledne
odporucaju aplikovat aktivne streCingové cviCenia, izometrické
posiliiovacie cvienia doplnené o cvienia na rozvoj aktivnej kibovej
pohyblivosti. Vel'mi vyuZzivané st pomécky tzv. minibandy najméi pre
aktivaciu sedacich svalov ¢i svalov rotatorovej manzety. V tejto Casti
je nasledne vhodné aplikovat’ korektivne cvi¢enia pre odstranenie
svalovych dysbalancii Sportovca, pretoze dlhodobym pdsobenim
vyrazne znizujeme riziko nekontaktného zranenia a vytvarame
podmienky pre lepSie technické prevedenie pohybu. Boyle a
Vesrstegen vychadzaja z tzv. ,,joint by joint* pristupu, kedy jednotlivé
kiby st podPa ich anatomickej stavby a primarnej funkcie uréené plnit’
najmd mobilizaéni alebo stabilizacnu funkciu tak, aby bol
zabezpedeny optimalny prenos energie cez stred tela apraca
kinetickych retazcov ako celku. Z dlhodobého hl'adiska tak dochadza
ku kontinudlnemu rozvoju kibovej pohyblivosti a stability kibu.
Druhu Cast’ rozcvicenia tvori dynamicky streCing a bezecké drily
nakol’ko dynamickym stre¢ingom uz pripravujeme svaly na
nasledujucu zataz (Verstegen - Williams, 2010; Boyle, 2016).
Dynamicky strecing by mal postupne zvySovat’ zataz na sval, uviest’
kiby do pohybu a aktivovat’ natahovany sval. Vhodné rozcvienie by
malo najskor sposobit’ zataz kibovej pohyblivosti a nasledne zataz
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pohybu ako takého. Boyle a Verstegen uvadzaju, Ze dynamicky
strec¢ing a bezecké drily pre rozcvicenie je vhodné rozdelit’ na linearne
cviCenia a laterdlne cvicenia. Linedrne cviCenia nds pripravuju na
tréning arozvoj linedrnych plyometrickych cviceni, linedrnej
rychlosti a vytrvalosti. Lateralne cviCenia nds zase pripravuju na zat'az
»,ZO strany na stranu“, zmeny smeru, rozvoj lateralnej plyometrie,
rychlosti a vytrvalosti. Medzi linearne cvifenia zarad’uju najméd
bezecké drily a variacie vypadov, na lateralne rozcvicenie sa vyuziva
najcastejsie frekvencny rebrik so Specifickymi pohybovymi vzormi.
Takyto systém rozcvicenia posobi aj profylakticky a zlepSuje stabilitu,
propriorecepciu a excentricku silu, ¢o st kI'a¢ové faktory pri prevencii
zraneni pri rozvoji vybusnej sily (Verstegen - Williams, 2010; Boyle,
2016). V zaverecnej faze rozcviCenia sa obaja autori zhoduju, Ze pri
rychlostno-silovom zatazeni je potrebné stimulovat’ centralnu
nervovu sustavu respektive zvysit' excitabilitu prostrednictvom
kratkych cvieni s maximalnou frekvenciou prevedenia alebo
$pecifickymi cvi¢eniami maximalnej intenzity (napr. $print).

1.2 Formy rozcvicenia a ich okamzity efekt na vykon

V predchadzajucej publikacii (Sykora, 2019) sme 1spesne
zosumarizovali $tidie zaoberajlice sa roznymi protokolmi rozcvicenia
a zisteniami autorov o ich vplyve na okamzity narast vykonu.

V Tabulke 1 a Tabul’ke 2 uvadzame autora, druh skimanej aktivity
avysledky skiimania problematiky okamzitého efektu skiimanej
aktivity na vykon v rychlostno-silovych ukazovatel'och v ramci
rozcvicenia organizmu.

Medzi najcastejSie skimané podnety patril staticky strecing,
dynamicky stre€ing, drep so zat'azou, plyometrické cvicenia a Sprinty,
no velmi malo S§tudii zaznamenalo vplyv bezeckych cviceni so
zmenami smeru a aktivnych izometrickych kontrakeii na rychlostno-
silovy vykon v ramci rozcvicenia.
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Tabul’ka 1 Vyskumy autorov okamzitych efektov rozcviceni
(prevzaté od Sykoru, 2019)

L Okamyity efekt na Statisticka

Predmet skiimania , o, i
Autor L. . Rychlostno-silovy vyznamno

V ramci rozevic¢enia ;

vykon st’
Alikhajeh AV —
2012 DS, SS Vybusna sila T po DS a=0.05
Andradeetal. | s s Vibusnd sila T poDS | a=0.01
2015
Behm -
. t i

Chaouachi SS, SSC cyklus SsanstC v trvani do 90 X
2011 sexu
Cacek et al. | 1zo, plyo, dyna, exc. . . _
2017 svalovy rezim Vybusna sila po izo | a=0.05
Cilli etal. DS so zitazo Vybusni sila = 0.05
2014 zataZou ybu 1 .
ggcl)gdam €Al | Beh o bezrozevicky | Vibutna sila pobehu 1 | a=0.05
Faigenbaum et | SS «— DS « skok do | DS, skok do hibky 0=005
al. 2005 hibky 1 vybusnu silu :
Fletcher -
Jones SS < DS DS 1 20m Sprint a=0.05
2004
French et al. .SkOk dc.y hljbky <—> ma?(. Vybusna, sila 1 po skoku
2003 izometrickd kontrakcia | do hlbky amax. | a=0.05

> drep so zat'azou izometrickej kontrakcii
Gelen 2011 SS < DS SS | vybusnt silu a=0.05
Gourgoulis et | Poloviény drep rézne | Nad 90% RM 1 vybusna «
al. 2003 %RM sila viac
Holt -
Lambourne SS < DS Vybusna sila 1 po DS a=0.05
2008
Hughes et al. | Predizenda excentrickd | Vybusna sila 1 po 0=005
2016 faza plyo <> zadny drep | excentrick. plyo '
Chaouachi et

i I _

al. 2010 SS+ DS < SS Vybusna sila po oboch | | a=0.05

V Tabul’ke 1 moéZeme pozorovat vyskumy autorov v oblasti
okamzitych efektov v abecednom poradi od A po CH. Viac informacii
a zhrnutie zisteni uvadzame pod Tabul’kou 2.
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Tabul’ka 2 Vyskumy autorov okamzitych efektov rozcviceni
(prevzaté od Sykoru, 2019)

Predmet skiitmania Ol,(alety efe‘kt n,a Statisticka
Autor . . Rychlostno-silovy i
V ramci rozcvicenia ; vyznamnost’
vykon
Knudson et SV _
al. 2001 SS SS | vybusnu silu a=0.05
Koch et al. , Zadny drep 1 skok do
2003 Zadnj drep dialky X
Zmeny smeru 6x 40m so
Lakomy  — , y . Akdttna deceleracia |
Havdon 2004 zonou brzdenia <> bez vikon a 1 iin X
Y z6ny brzdenia Jeona | fnavu
Little -
Williams DS DS 1 vykon v $printe | o= 0.05
2006
Marek et al. PNF | vykon EMG _
2005 PNF dolnych koncatin =005
McBri l.
A 0%5 deetal | 3 e IRM zadny drep | 1 40m Sprint vykon | @ =0.05
McMillian et DS 1 vybusnu silu
D =0.01
al. 2006 8§ < DS a rychlost =00
Needham et 1 S$print a vybusna
+ 0, =
al. 2009 DS + 40%RM drep sila a=0.05
Pagaduan et , _
al. 2012 SS < DS < bez rozcv. DS 1 vysledok CMJ a=0.05
Pearce et al. ss :S, tl V}tl,busnu silu ~001
2012 rychlos so | a=0.
Zmenou smeru
Thompsen et | DS + zataz 10 % < DS | Vybusnasila 1 po DS ~005
al. 2007 —ss +10% =
Till — Cooke | Mitvy fah 5x5 <> max. | Sprint a vybuina sila X
2009 izometricka kontrakcia bez zmien
Turki et al. . S _
2012 3 série Sprint Sprint na 20m 1 0=0.01
Vanderka DS < DS + plyo <> DS | DS + plyo 1 vybusnu w=001
akol. 2014a +ROLL «<DS + CORE | silu najviac ’

Vysvetlivky: SS- staticky streing, DS- dynamicky streding, f-narast, |-
pokles, «<>- porovnanie, a- hladina vyznamnosti, SSC- cyklus natiahnutia
a skratenia, RM- jednordzové maximum, PNF- proprioreceptivna-
neuromuskularna facilitacia,
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EMG- elektromyograf, plyo- plyometrické cviéenia, ROLL- myofascidlna
masaz, CORE- cvicenia stredu tela, izo- izometricky, dyna- dynamicky, exc-
excentricky

V Tabulke 1 a Tabul’ke 2 moézeme pozorovat, Ze vo vic§ine
pripadov bol porovnavany vplyv statického a dynamického strecingu
na parametre vybusnej sily dolnych koncatin (vyskokové testy) so
zjavnou dominanciou dynamického streingu pri zvySeni vykonu.
Dalej mozeme konstatovat, ze dynamicky stre¢ing a dynamicky
stre¢ing so zatazou pozitivne vplyvaji na rychlostno-silové
ukazovatele, naopak samostatny staticky stre¢ing zniZuje Uroven
rychlostno-silovych testov (Alikhajeh, 2012; Andrade et al., 2015;
Fletcher — Jones, 2004; Gelen, 2011; Holt — Lambourne, 2008;
McMuillian et al., 2006). Podl’a Cilliho et al. (2014), Gorgoulisa et al.,
(2003), Kocha et al. (2003), McBrida et al. (2005) sa pozitivne javia
aj cviCenia so zatazou (¢im vacsia zataz tym vyssi narast vykonnosti)
U izometrickych a plyometrickych cviceni autori uvadzaju rozdielne
nazory a zistenia no pokial’ ide o okamzity efekt prevladaju negativne
vplyvy na vykon vybusnej sily dolnych koncatin, pravdepodobne
v dosledku nakumulovanej zataze a unavy spdsobenej narocnostou
tychto metod. PNF stre¢ing mbdze negativne ovplyvnit’ rychlostno-
silovy vykon v dosledku velkého vyCerpania CNS a s tym stvisiacej
inhibicie nervovych vzruchov (Marek a kol., 2005).

1.3 PrediZeny efekt rozcvitenia

Jeden z kI'a¢ovych dévodov, preco autori skimaju efekt rozcvicenia
nie je len jeho okamzity i€¢inok na vykon ale aj pozorovanie, ¢i vykon
dokazeme zvysit rozcvicenim na dlhsiu dobu. Ako odozva organizmu
na predzat'azenie pred vykonom bol objaveny jav, ktory sa oznacuje
ako post-aktivaény potenial (Ramsey, 1941) Ide o kratkodoby narast
vykonnosti spdsobeny mechanickou alebo fyziologickou odozvou na
zéataz s urCitym oneskorenym ¢asovym nastupom.
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1.3.1 Vznik a mechanizmy post-aktiva¢ného potencialu
Post-aktivaény potencidl moZzeme dosiahnut vdaka dvom
mechanizmom. V prvom pripade ide o kratkodoby néarast sily
avykonu spdsobeny predzatazenim svalov (musi ist o vysoké
zat'azenie), ktoré ma za nasledok zvySenu fosforylaciu myozinovych
svetlych retazcov. V druhom pripade ide o zvySent schopnost
sucasné¢ho zapojenia vysSicho mnoZstva motorickych jednotiek
(Scienceforsport, 2017a).

a) ZvySena fosforylacia myozinovych svetlych retazcov:
Myozinova molekula je Sestuholnik zlozeny z dvoch hrubych
retazcov. Zakoncenie kazdého aminokyselinového retazca, teda
myozinova hlava pozostava z dvoch svetlych retazcov a kazdy
tento retazec obsahuje Specificki vdzbu pre spojenie
s molekulou fosfatu. Tento mechanizmus je spdjany najméi
s interakciou aktinu a myozinu cez kalciové molekuly Ca?*
uvolnené zo sakroplazmatického retikula. Fosforylacia
myozinovych svetlych retazcov shvisi aj s katalyzaciou
enzymom myozin-kindzou vtedy, ked sa aktivuji kalciové
molekuly Ca?* uvolnené zo sarkoplazmatického retikula podas
muskularnej kontrakcie naviazané na protein kalmodulin, ktory
ma za ulohu regulovat kalcium. Myozin-kindza svetlych
retazcov je zodpovednad za vytvaranie viac ATP dostupného
v aktinovo-myozinovom komplexe alebo zvysenie frekvencie
prestupovania aktinu a myozinu, ¢o ma za nasledok zvySenie
vykonnosti explozivnych pohybov (Trimble - Harp, 1998; Ojeda
et al. 2016; Scienceforsport, 2017a).

b) ZvySena schopnost’ sicasného zapojenia vicSiecho poétu
motorickych jednotiek: Vyvolanim tetanickej kontrakcie
zapricinenej stimulaciou Specifickych aferentnych nervovych
vlakien, ktoré aktivuju prilahlé o-motoneurény cez aferentné
nervové drdhy zvySime prenos vzruchovych potencidlov cez
synaptické mostiky miechového kandla. Tento stav mdze trvat
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nickol’ko mintat.  Vysledkom je narast post-synaptickych
potenciadlov ataktiez pre-synaptickych potencidlov pocas
nasledujucej aktivity. S narastanim potencidlov sa rovnako
znizuje doba vyhasinania vzruchov a zvySuje sa frekvencia
tvorby vzruchov. Nakol'’ko a-motoneur6ény suvisia s aktivaciou
rychlych svalovych vlékien, post-aktivacny potencial sa preto
spaja s vybusnymi ¢innostami, kedy sa rychle svalové vldkna
dominantne podiel’aju na kontrakcii a praci svalu (Trimble -Harp,
1998; Hogson - Docherty - Robbins, 2005; Ojeda et al. 2016)

1.3.2 Typy overenych tréningov PAP

V savislosti s problematikou PAP sa v ramci rozcvienia mdzeme
zaoberat’ najmé Specidlnou Castou rozcvicenia, nakolko PAP si
vyZzaduje uréity stupen intenzity a narocnosti zat'aZenia a toto nie je
mozné absolvovat’ vramci vSeobecného rozcvicenia €i bez
predchadzajticeho rozohriatia organizmu. V TabuPke 3 prezentujeme
autorov efektivnych prostriedkov rozcvicenia, ktoré preukazali PAP
na vybusnu silu dolnych koncatin.
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Tabul’ka 3 Prehl’ad §tadii prostriedkov rozcvicenia a PAP (prevzaté
od Sykoru, 2019)

Autor Specidlne
o peeiaine Vikon | PAP Zavery
Studie rozcvicenie
prziet | i:ri:lna}drz TP~ | 6-gmin *
al. 2014 ometricka vy 0,05
v drepe
. Isokineticka
Batista et ] . Vhodné prerusované
al. 2007 EXtenZolgokOIena 1 do 12 min izometrické kontrakcie
Izometricky
Cacek et al. svalovy r?iim tp= . U nTlédeie §a izome'tvr'ia
2017 extenzia 0.05 3-6 min javi ako najvhodnejsia
kolenného kibu ' pre aktivaciu PAP
90°
DeRenne Cvicenia so B}
2010 zatazou I | Neuvedené X
Docherty — Cvicenia so
Hogson zat'azou Neuvedené X
2007 a plyometria
- hodne vl
Golas et al. Supramaximalna V 6 tej Vhodné vyu21 e
. . supramaximalne
2016 zataz minute e
zat'azenie
McCan — | - Porovnanie drepu Nezistili rozdiel medzi
Flanagan a vzpiera¢skych T X A
. cvi¢eniami
2010 cviceni
Lo RFD a vertikalny
Nibal l.
ibali eta 5RM zadny drep T X vyskok su platné
2013 R .
sposoby merania PAP
. T P
Ojeda et al. , Preukazany
2016 Zadny drep y 3F)m PAP X
Sprinte
. Izokinetické Ro?d!el m (?dZI .
Seitz et al. . . rotaénymi silami
extenzie °60 1 +do 7 min R
2015 v Kolennom Kib volovymi a v svalovom
lennomiibe vidkne pri PAP
Slabsi do 9
Seitz et al. min Rozdiel v sile PAP pri
Dr %+ 1RM
2014 ep 80% f Silnejsi6 |  rozlicnej vikonnosti
min
Tsimachidis
Paralelné - kazany PAP
etal. 2013 aralelné drepy T Nepreukazany
Turner et Plyometria + < Plyometria efektivna
al. 2015 zataz f pri aktivacii PAP

23



V Tabul’ke 3 mézeme sledovat’, zZe najcastejSie sa pri aktivacii PAP
vyuzivaju drepy so zat'azou, kedy hmotnost’ musi byt’ vyssia ako 80%
IRM. Ako iné metédy vradmci rozcvienia byvaju vyuzivané aj
plyometrické cviCenia, izometrické kontrakcie, ale aj izokinetické
trenazéry. Niektori autori odporucaju aj supramaximalne zat'aze
a vzpieraCské cvicenia ako vhodny prostriedok v Specidlnej Casti
rozcviéenia, ktory by mohol aktivovat PAP. Nie vzdy vSak nastal PAP
a variabilita PAP je natol'ko Sirokd, Ze nemozno relevantne potvrdit
VACSinu zisteni.

Nakol’ko sa ndm nepodarilo v obdobi tvorby teoretickych vychodisk
pre pracu najst ziadne relevantné $tidie od autorov zaoberajuce sa
PAP a vplyvom mobiliza¢nych cviceni, ¢i $printov so zmenami smeru
rozhodli sme sa overit' za pomoci Studentov, ¢i by takéto formy
nespecifického rozcvienia mohli mat vplyv na okamzité zmeny
vykonu vybusnej sily dolnych koncatin alebo aj ich mozny post-
aktivaény potencial.

1.3.2.1 Predvyskumna situacia

Vyskumny stbor bol vytvoreny zamernym vyberom Studentov
$portovej Specializacie Kondiény tréner §tudujiicich na KTVS.
Kritérium vyberu bola roven Sportu a Sportova aktivita do Styroch
hodin/tyzdenne. Z vyberu boli odfiltrovani $tudenti, ktori sa venovali
$portu na vrcholovej urovni preto, aby nedoslo Kk skresleniu udajov
nakol’ko vyber tvorili prevazne rekreacni Sportovei. Subor bol tvoreny
z 16 Studentov a 3 studentiek (nezahrnuté vo vysledkoch, ale podielali
sa aktivne na realizacii). Vek Studentov sa pohyboval medzi 20-23
rokmi.

Vyskum mal charakter experimentu. I$lo o jednoskupinovy, skrizeny
experiment. Vo vyskume sme pracovali s jednym vyberom probandov
(VEe1, n = 16), u probandov sme sledovali zmeny stavu (S1), aplikaciou
pohybového testu vybusnej sily dolnych koncatin (vertikalny vyskok
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s protipohybom — ,,Counter-movement jump‘‘) ako zavisla premenna.
Stav sme sledovali v ¢asoch t (t1-t26), nakol’ko sme sledovali aj post-
aktivaény potencial (ta, 4 tyzdne). Pocas tohto vyskumu sme
aplikovali kontrolny podnet (Pk) a experimentalne podnety (Pe1, Pez,
Pes). Experimentalne podnety tvorili Specifické tréningové
prostriedky ako sucast’ Specidlneho rozcvicenia pred tréningovou
jednotkou. Vyuzivali sme nesSpecifické mobiliza¢né cvienia, aktivne
izometrické cviCenia a beh so zmenami smeru. Subor tvorilo 16
studentov $pecializacie Kondiény tréner KTVS Univerzity Mateja
Bela v Banskej Bystrici.

Ve (S1) to kontrolny podnet  \/., (S1) t1 — Ve1 (S1) t2— Ve (S1) t3
— Vi1 (S1) ta— Vi1 (S1) ts— Ver (S1) ts

Ve (S1) te Experimentalny podnet 1 y/., (S1)t7— Ve1 (S1) ts — VeE1 (SD) to
— VE1 (S1) tio — VE1 (S1) tu— Ver (S1) tz

V1 (S1) tyg  Experimentilny podnet 2 M1 (S1) tis — Ve (S1) tis — Ve (S1)
ti6 — Ve (S1) ti7— Ve (S1) tis— Ve (S1) tig

Ve (S1) typ FExperimentéiny podnet 3 \/g, (S1) 157 — V1 (S1) tize — Ver
(S1) tzs — Ve (S1,52) toa — Vet (S1) tos — Vet (S1) toe

VE1— Experimentalny stbor 1

S1 — Vertikalny vyskok s protipohybom
Experimentalny ¢initel' 1 — Mobiliza¢né cvicenia
Experimentalny Cinitel' 2 — [zometrické cvicenia
Experimentalny ¢initel' 3 — Rychlost’ so zmenami smeru

Predvyskum prebiehal po¢as zimného semestra akademického roka
2017/2018 konkrétne po¢as mesiaca oktober, kedy probandi v ramci
Specializacie Kondi¢ny tréner absolvovali 4 testovania v 1 tyzdiiovych
intervaloch, pre zachovanie homogenity vyskumnych podmienok v
rovnaky deii a ¢as denného rezimu. V priebehu testovania boli
Studenti informovani, aby neabsolvovali ziadne tréningové alebo iné
zatazenie organizmu strednej alebo vysokej intenzity. Tymto sme
zabezpecili homogenitu vyskumu. Vzhladom na vys§i pocet
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testovacich zariadeni rovnakého typu, realizacia vyskumu prebehla
bez problémov vd’aka aktivnej ucasti Studentov, ktori po inStruovani
plnili aj funkciu examinatorov a zapisovatelov. Kontrolny podnet
tvorilo zahriatie organizmu v podobe troch minit behu miernou
intenzitou, aby sme dosiahli optimalnu svalovt teplotu a aktivovali
systémy organizmu. Nasledne prebehlo testovanie bez dalSieho
$pecifického rozcvifenia. Pre experimentalne podnety sme pouzili
rovnaké vSeobecné rozcviCenie pozostavajuce s rozohriatia
organizmu vo forme behu po dobu 3 mintt. Néasledne sme zaradili
experimentalny Cinitel' rozcvicenia podla Boyla (2016), ktory
obsahuje cvi¢enia dynamického stre¢ingu a aktivaéné bezecké drily.
Viac o podrobnostiach rozcvicenia aj experimentalnych podnetov
najdete v Casti 3.3.

Testovanie aplikacie experimentalneho a kontrolného podnetu bolo
vykonané rovnakym spdsobom. Pocas aplikacie kontrolného podnetu
probandi vykonali 2 pokusy vertikalneho vyskoku s protipohybom
bez $vihovej praci paZi a nasledne boli otestovani ihned’ po zahriati
organizmu akazdé 3 minaty az do 15-tej minity od ukonéenia
rozcvienia. Rovnaky postup sme pre zabezpecenie homogénnych
podmienok vyskumu vyuzili aj po aplikacii experimentalneho
podnetu. Kazdé testovanie Studenti vykonali 2 pokusy, zaznamenavali
sme lepsi z pokusov na zdznamové harky. Testovanie prebiehalo
pradovou formou s vyuzitim 2 testovacich zariadeni myotest PRO —
rozcvicenie vzdy absolvovala trojica S$tudentov, nasledne boli
testovani s minitovymi rozostupmi na jednom zariadeni kvoli tispore
Casu. Traja Studenti z dovodu trojmintatovych rozostupov medzi
meraniami. Ostatni Studenti boli s Casovymi rozostupmi inStruovani
tak, aby rozcviCenie ukonéili minutu po poslednom merani
predchadzajucej trojice, C€o ndm Z organizatnych dovodov
zabezpecCilo kontinudlne testovanie a minimalne prestoje. Vzhl'adom
na organizaénl narocnost’ testovania, bola organizacia testovania
optimalne navrhnutd s vyuzitim inStruovanych probandov ako
examinatorov a zapisovatelov vyskumu. Aj vd’aka tomu testovania
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prebehli vel'mi plynule abez akychkol'vek komplikacii (Sykora,
2019).

Vysledky predvyskumu

Tabul’ky 4, 5 a 6 zobrazuju zmeny vykonnosti vybusnej sily dolnych
konéatin v modelovom vyskume.

Tabul’ka 4 Vykonnost’ vybusnej sily v ¢ase od ukonéenia rozcvicenia
S vyuzitim mobiliza¢nych cviceni (prevzaté od Sykoru, 2019)
Vykon Statistickad

(%) vyznamnost Effect size
OE 8,18 p<0,01 d=0,98
3’ 10,36 p<0,01 d=1,55
6’ 6,12 p<0,01 d=10,89
9’ 5,81 p<0,01 d=0,79
12’ 5,11 p<0,01 d=0,87
15’ 4,43 p<0,01 d=0,76

V Tabulke 4 mozete sledovat’ v ramci modelového radu najvyssi
vykonnostny narast u mobilizaénych cvi¢eni svrcholom v tretej
minite od ukonéenia rozcvicenia, kedy vykon V priemere narastol
010,36 % vV porovnani z priemernym vykonom pred zaciatkom
rozcviCenia o predstavuje signifikantny rozdiel vo vykone (p < 0,01,
d = 1,55). Ak sa vSak pozrieme globalne na celych 15 minat od
ukonéenia rozcviCenia vidime, ze signifikantné rozdiely boli
zachované pocas celych 15-tich minuat a to od ukoncenia rozcvicenia
8,18% (p < 0,01, d = 0,98). Po dosiahnuti vrcholu v tretej minute
nasledne mala vykonnost’ pozvolnu klesajucu tendenciu V Siestej
minute 6,12 % (p < 0,01, d =0,89), deviatej mintte 5,81 % (p < 0,01,
d = 0,79), dvanastej minuate 5,11 % (p < 0,01, d = 0,87) aZ nakoniec

v
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pozorovat’ v ¢ase 15 minut od ukoncenia rozcvicenia 4,43 % (Sykora,
2019). Rovnako ako u mobilizaénych cviceni, aj pri izometrickych
cviceniach uvadzame vysledky v Tabulke S.

Tabul’ka 5 Vykonnost’ vybusnej sily v ¢ase od ukonc¢enia rozcvicenia
S vyuzitim izometrikych cviceni (prevzaté od Sykoru, 2019)

Vykon Statisticka Effect size

(%) vyznamnost
OE 3,73 p > 0,05 d=0,36
3’ 2,57 p > 0,05 d=0,25
6 4,37 p <0,05 d=0,53
9’ 5,38 p<0,01 d=0,81
12 4,47 p<0,05 d=057
15’ 2,8 p > 0,05 d=0,27

TabulPka 5 prezentuje, ze vykonnost’ vybusne;j sily dolnych koncatin
sa nemenila totozne ako tomu bolo u mobilizaénych cviceni. Aj
u izometrickych cviéeni bola vykonnost’ v priebehu celych 15-tich
mimit od ukoncenia rozcvicenia vysSSia ako pred aplikovanim
rozcvicenia v dany dei, no ihned’ po ukonceni rozcvi¢enia a rovnako
aj v tretej a pitnastej minute od ukond¢enia rozcvicenia tieto rozdiely
nepreukazali Statisticki vyznamnost’. Signifikantny rozdiel na 5 %
hladine statistickej a vecnej vyznamnosti sme zaznamenali v $iestej
a dvanastej minate od ukonCenia rozcviCenia. Vrchol narastu
vykonnosti sme zaznamenali v deviatej minite od ukoncenia
rozcvicenia, kedy sa narast vykonnosti pohyboval na trovni 5,38 % (p
< 0,01, d = 0,81). Ak porovname vysku narastu vykonnosti
S mobilizaénymi cvi¢eniami, U izometrickych cvieni nenastala
vyssia odozva ako u mobilizaénych (Sykora, 2019). Vplyv $printov so
zmenami smeru na vybusnu silu predstavuje Tabul’ka 6.
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Tabul’ka 6 Vykonnost’ vybusnej sily dolnych koncatin v ¢ase od
ukoncenia rozcvicenia s vyuzitim Sprintov so zmenami smeru
(prevzaté od Sykoru, 2019)

Vykon Statistickad Effect size

(%) vyznamnost
OE 491 p <0,05 d=0,56
3’ 6,4 p<0,01 d=0,73
6’ 4,3 p > 0,05 d=0,47
9’ 3,77 p>0,05 d=0,3
12’ 3,18 p > 0,05 d=0,36
157 4,01 p>0,05 d=05

TabulPka 6  vyjadruje, Ze S$printy so zmenami smeru ako
experimentalny Cinitel' nevyvolali dlhodobé signifikantné narasty
vykonnosti u §tudentov. Vykonnost v porovnani s vykonmi zpred
rozcvicenia sa zvysila rovnako po dobu celych pitnastich minuat, no
signifikantné prirastky sme pozorovali len ihned po ukonceni
rozcvienia aV tretej minute od ukoncenia. V dobe ihned od
ukonéenia rozcvicenia sa vykonnost’ zvysila 0 4,91 % (p < 0,05, d =
0,56) avrchol vykonnosti sme zaznamenali v tretej minate od
ukonéenia rozcviéenia a to s narastom o 6,40 % (p < 0,01, d = 0,73).
V Siestej, deviatej a vV dvanastej mintte od ukoncenia rozcviCenia
vykonnost' postupne klesala. V pétnastej mintite vykonnost' znova
stupla no nepreukazal sa signifikantny narast. Porovnanim vykonnosti
U mobilizacnych cvifeni a cvifeni Sprintov so zmenami smeru,
mobiliza¢né cvicenia preukazali vys$si vykonnostny prirastok aj dlhsie
trvanie tohto prirastku (Sykora, 2019).
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1.3.3 Sumarizacia poznatkov o post-aktivaénom potenciali

Post-aktiva¢ny potencial je diskutovana téma, ktora prindSa mnozstvo
otaznikov ako napriklad v akej miere sa PAP prejavuje u réznych
pohlavi, ¢i vplyva na stupeit PAP trénovanost’, vek, objem a intenzita
predzat’azenia, dizka odpoginku po predzataZeni, stupen inavy a iné.
V Tabulke 7 uvadzame vybrané zistenia, zavery a popis vyskumu
vybranych autorov. Baudry, Duchateau (2007) sa zaoberali
porovnavanim  elektricky  vyvolanej  kontrakcie s volovou
kontrakciou. Volovou kontrakciou svalu dosiahli vacsi efekt
a preukazali pritomnost PAP. Gouvéa et al. (2013) zostavil
metaanalyzu zo 14tich relevantnych §tadii z 474 sledovanych, kde sa
venoval dizke odpoginku, okamzitému efektu na vyskokové testy
a PAP. Hogson, Docherty, Robbins (2005) definovali fyziologicka
podstatu PAP a mechanizmy priebehu. Lesinski et al. (2013)
spracovali 23 §tadii so snahou zdokumentovat’ pri akom zatazeni
1RM a v akej dizke sa najéastejsie PAP prejavuje. Ojeda et al. (2016)
zdokumentoval $tudie o PAP medzi januarom 2011 a januarom 2016.
Suchomel et al. (2016) vypracoval spravu o relativnej sile, pohlavi,
tréningovom pozadi a stupni Ginavy a ich vztahu k PAP. Tillin, Bishop
(2009) vypracovali spravu o PAP ajeho ucinkoch. Trimble, Harp
(1998) zistovali, ¢i H-reflex lytkového svalu méze byt stimulovany
fyzickou aktivitou. PAP nastal u vsetkych probandov, no len
u polovice zotrval u¢inok do 10tich minit. Wilson et al. (2013)
vypracovali metaanalyzu o PAP azistovali faktor trénovanosti,
objem zatazenia, dizku odpo¢inku, charakter pohybovej aktivity,
pohlavie a iné. Spracovali 141 §tadii a z toho 32 bolo relevantnych.
Xenofondos et al. (2010) vypracovali spravu o ucinkoch vyskokov,
$printov a explozivnych cvi¢eni na PAP a jeho intenzitu a dizku.
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Tabul’ka 7 Faktory ovplyviiujuce PAP (prevzaté od Sykoru, 2019)

Ejkltoiﬁu'ﬁc Ako Statisticka Velkos Pocet
i plyviid) Rozdelenie | ovplyviiuj | Vyznamnos | ¢ stadi
e t Utinku | i
PAP (141)
Muz Viac 0,42 113
i < >0.05 d
Pohlavie Zena Menej P 0,20 16
>25 Menej X
<0.
Vek <25 Viac p<0.05 0.38 1
Tréui i Netrénovani | Menej 0,14 25
st;z;“g"vy Trénovani | Viac p<0.05 0,29 68
Vrcholovi Najviac 0,81 32
g}};nammka Najviac 0,42 107
Kondiénd Staticka DK_| Viac p>0.05 0,35 14
aktivita ) T
ynamicka .
HK Menej 0,17 20
tredna (60- .
: L;;‘;“a ©0- | Viac 1,06 15
Intenzita - p<0.05
Vysokd (84 1 oo 0,31 121
100%) ) ’
Jednorazov .
. Mene 0,24 95
Objem 0 ) p <0.05
Opakovane | Viac 0,66 46
. <2 min Menej 0.17 24
Cas
odpodinku 3-7min Viac 0.54 75
po zat’aZeni p <0.05
(Najvadsi 7-10 min Najviac 0.70 11
efekt PAP)
>10 min Najmenej 0.02 31

TabuPka 7 vyjadruje, Ze velkost' u¢inku PAP zavisi od mnoZstva
faktorov. Medzi najcastejSie patria:

e Pohlavie: U muzov sa sila PAP prejavuje viac ako u zien.

e Vek: PAP sa prejavuje viac u starich a dospelych jedincov, ¢o
suvisi aj s rokmi Sportovej pripravy, ktorti Sportovci absolvovali.
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Tréningovy status: PAP sa prejavuje skor (Casové hladisko)
U netrénovanych, v malej miere. Najvyssi efekt sily PAP sa
prejavuje U vrcholovych  §portovcov Vv porovnani S
vykonnostnym ¢i netrénovanym jedincom.

Kondi¢na aktivita: Dynamicka aktivita ako cvicenia so zatazou
(drep), plyometrické cvicenia sa vyraznejSie podiel'aju na PAP
ako statické izometrické kontrakcie.

Intenzita a objem: Hoci viacero autorov (Ojeda et al., 2016;
Seitz et al. 2014; Wilson et al., 2013) uvadza, ze PAP sa silnejsie
prejavuje pri strednej intenzite 60-84% 1RM, toto tvrdenie je
Vv rozpore s inymi autormi (Gola$ et al., 2016; Xenofondos et al.,
2010), ktori zaznamenali vac¢si efekt s vysokou intenzitou 84-
100% 1RM. S tym stvisi aj objem zataZenia a rozpor mozno
vysvetlitt pomerom objemu zatazenia a odpocinku. VysSie
spomenuti autori sa zhoduju, Ze hranica aktivacie PAP a znizenim
vykonu vdaka unave je velmi minimdlna atak treba volit
prostriedky pre stimulaciu PAP, ich objem, intenzitu ako aj dizku
odpocinku vel'mi citlivo.

Cas odpotinku po zataZeni: Pri silovych a explozivnych
cvi¢eniach sa idedlne na dosiahnutie najvéacsiecho PAP preukazala
doba v rozmedzi 7-10 minat niektori autori hovoria az o 12-tich
mimitach, nakolko pri odpoc¢inku do troch minut sa prejavuje
zvySend Unava a neschopnost organizmu resyntetizovat’
fosfatové zasoby, do siedmej mintity je vykonnost’ ustalena a po
12-tej minute sa uc¢inok PAP vytraca.

Podra Scienceforsport (2017a) PAP prinasa tieto pozitiva a negativa:
Pozitiva:

Kratkodobé zlepSenie: M6ze kratkodobo zvysit’ vykon cvi¢enia
alebo sut'azny vykon.

Kumulativny narast vykonu: Kumulacia kratkodobych
zlepSeni z tréningu sa moéze preniest do celkovej zlepSenej
vykonnosti.
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e VySSia denzita tréningu: Vyuzitim PAP v tréningu dokdzeme
vykonat viac prace za rovnaky cas.

e VysSi objem vykonanej prace: Vyssia denzita tréningu vedie
K narastu objemu vykonanej price ateda aj vdcSej svalovej
vytrvalosti.

Negativa:

e Pricasté testovanie: PAP si vyzaduje opakované testovanie ¢o
moze byt naro¢né na ¢as aj prostriedky.

e Vysoka individualnost’ odozvy: PAP sa prejavuje u kazdého
rozdielne atak je narocné optimalne naplanovat’ spravne
zat'azenie.

o Kratke okno prilezitosti: Nie je Specificky charakterizovana
doba vyskytu PAP, v pripade nespravnej aplikacie, méze nastat’
pokles vykonnosti.

e Nedostupnost’ vybavenia: V podmienkach stitaze nemusi byt
dostupné vybavenie potrebné pre stimulaciu PAP.

Z uveden¢ho vyplyva, Ze ani vedecka komunita nie je jednotna
Vv interpretacii problematiky PAP atak tento fenomén treba
posudzovat’ s prihliadnutim na limitujtce faktory a vysledky aj citlivo
interpretovat, ked’ze tieto vysledky mézu byt vyrazne ovplyvnené
vel’kym mnozZstvom faktorov ako napr. Sportovec v ¢ase testovania
nemusi byt v optimalnom fyzickom stave, v ramci zistovania mdze
dojst’ k vy&erpaniu, adaptacii na test etc. Ziadne vyskumy netestovali
hracov l'adového hokeja a to nam poskytuje moznosti pre rozsirenie
tejto problematiky.

1.4 Monitoring vybusnej sily dolnych koncatin

Rychlu a vybusnu silu neurcuje len ich velkost, ale aj Cas, za ktory
dosiahneme urcité percento svojej maximalnej sily. Je urCovana
Ciastoéne  velkostou maximalnej sily ako aj riadiacimi
intramuskularnymi a intermuskularnymi mechanizmami (Vanderka,
2016).

Vybusnu silu teda mozeme vyjadrit’ silovym gradientom tzv. ,,Rate of
Force Development (RFD). Hodnota RFD je dana trvanim,

33



maximalnou silou a strmost’ou silovej krivky. Diagnostikovanie RFD
sa realizuje v izometrickom rezime prostrednictvom dynamometrov.
Case. Hodnoti sa narast sily v intervale 0-200 ms. Pre vybusnu silu je
dolezité sledovat’ schopnost’ generovania ¢o najvacsieho vykonu (P).
Ten je dany sucinom velkosti zatazenia pripadne intenzity
arychlostou pohybu. Vykon diagnostikujeme prostrednictvom
zariadeni FitroDyne alebo Myotest ¢i inych (Vanderka, 2016).

Pri vybere diagnostickej metddy a postupu zohrava délezitu ulohu
reliabilita metody a odchylka merania pristroja. Casarteli et al. (2010),
Kraemer (2011), Nuzzo et al. (2011) a Vanderka (2016) zistili, ze pri
testoch vybusnej sily sa najlepsi v porovnani 2D akcelerometrov javi
a vysoky stupenn spolahlivosti vdaka vmitrotriednemu korelacnému
koeficientu testu retestu spomedzi vSetkych testovanych pristrojov
sluziacich na diagnostikovanie vybusnej sily dolnych koncatin.
V stcastnosti existuji pristroje s vysSou reliabilitou a presnost'ou
merania, no vzhladom na ich dostupnost’ a finanéna naro¢nost’ je
obtiazne si ich zaktpit' a vo vyskume vyuzit. Jednym z takychto
pristrojov je Optojump Pro (Vald Performance, Australia), zariadenie,
ktoré sa sklada z Casti vysielajicej signal a Casti, ktora signal prijima.
Kazda cast’ zariadenia disponuje 96 led diddami (1,0416 cm
rozliSenie), ktoré medzi sebou komunikuju. Optojump zachytava
akékol'vek prerusenie uvedeného signilu a prepocitava jeho dizku
s presnostou 1/1000 sekundy. Tymto principom dokazeme
zaznamenat’ dizku (vysku) vyskoku resp. ¢as kontaktu s podlozkou.
Medzi dalSie zariadenia patria napr. tenzometrické platne Force
Decks FD4000 Lite (Vald Performance, austrdlia). Ide o systém
dualnych silovych platni (Rozmery platne — 485mm x 300mm X
55mm, Hmotnost — 9 kg akapacitou zdznamu do 1000Hz).
Hmotnostna kapacita jednej platne je do 2000 kg s maximalnym
pretazenim az do 4000 kg. Presnost’ zariadenia sa pohybuje priblizne
nal5g/0,15N.
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1.4.1 Testovacie protokoly vybusnej sily

Pre diagnostiku vybusnej sily sa vyuzivaji motorické testy s vlastnou
hmotnost'ou, napriklad skok do dial’ky z miesta, vertikalny vyskok
bez/s protipohybom. Vyskokové testy s vyuzitim S$pecialnych
pristrojov, ktoré zaznamenavaju vysku vyskoku ako aj vykon, pracu,
dobu kontaktu s podlozkou a d’alsie premenné, ktoré dokazu
presnejSie poskytnut’ data pre vyskum. Na diagnostiku sily sa
vyuzivaju pristroje Fitrodyne a iné dynamometry, ktoré S$pecificky
zaznamenavaju aj hmotnost’ bremena a jeho zrychlenie.

Jeden z najspolahlivejsich testov pre zistovanie Pmax a RFD je
vyuzitie dynamometrov pri stupifiovanej diagnostickej sérii, kedy
hl'addme maximalne hodnoty vykonu a z nich dokazeme optimalne
urcit’ tréningové zataze. Pri diagnostickej sérii meriame opakovany
vykon s maximalnym usilim v koncentrickej faze pohybu pri
narastajiicej hmotnosti (Vanderka, 2016). Pri testovani je potrebné
detailne analyzovat, dovod testovania a vyuZitia vysledkov. Pri
vybusnej sile je nutné uréit’ vyber testov horizontélneho charakteru
alebo vertikalneho charakteru st vhodnej$ie vzhl'adom na charakter
pohybu, tréningu, stanovené ciele a podobne. Vyuziva sa princip tzv.
,.horizontalno-vertikalneho* vztahu, ked’ze uz boli preukazané vplyvy
tréningu vyuzivajuceho cvicenia v horizontalnej ako aj vo vertikalnej
rovine na konkrétny vykon alebo pohybovi ¢innost. Vel'mi efektivne
sa javia tenzometrické platne Force Deck FD400 lite, ktoré
zaznamenavaju aj priebeh generovanej sily v ¢ase ato od zaciatku
generovania sily az po 250 ms a vyhodnocuju samostatne kazd
koncatinu zvI4st'. Presnost’ merania uddvana vyrobcom sa pohybuje
na urovni 15 g/ 0,15 N (Vald Performance, Australia). Vdaka tomu
dokazeme urcit’ vykonové maxima pre rozne dlhé trvanie svalovej
kontrakcie ako aj asymetriu medzi dominantnou a nedominantnou
dolnou koncatinou.
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1.5 Vedecky problém vyskumu

Definovanie vedekého problému podla Kampmillera, Cihovej,
Zapletalovej (2010) spoc¢iva v zisteni podstaty nasho problému
formou otazky. Na tuto otazku nasledne musime nésledne odpovedat’
prostrednictvom nasho vyskumu.

Pri formulovani vedeckého problému by sme mali spifiat’ zakladné
kritéria:

e  Vyjadrenie vztahu medzi premennymi

e  Moznost overenia tohto vztahu

e  Terminologicky presne zadefinovat’ pojmy

e  Vymedzenie obsahu nepoznaného alebo nie Gplne poznaného.

Na zéaklade tychto informacii by v naSom prvotnom vyskume vedecky
problém predstavovala  otdzka: ,Ktord metdoda rozcvicenia je
najucinnejsia na zvySenie vykonu vybusnej sily dolnych koncatin so
zameranim na izodynamicky drepovy pohybovy vzor? “ Sucastou
problému by bola aj dopliujica otazka: ,,DokaZzeme zopakovat
vyskum s podobnymi vysledkami na inej vyskumnej vzorke? «
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2 CIEL, HYPOTEZY A ULOHY VYSKUMU

2.1 Ciel’ vyskumu

Cielom vyskumu bolo overit ucinnost mobilizaénych cviceni,
izometrickych cvi€eni a Sprintérskych cviceni so zmenou smeru na
zmeny vykonu vybusnej sily dolnych koncatin v ré6znych ¢asoch od
aplikacie podnetu.

2.2 Hypotézy vyskumu

H1 Vykon v drepe na izodynamickom stroji Keiser po aplikovani
mobiliza¢nych cviceni bude signifikantne va¢si v tretej minute od
ukoncéenia rozcvicenia (o = 0,05).

H2 Po aplikovani rychlostnych cviceni so zmenami smeru vykon
v drepe na izodynamickom stroji Keiser signifikantne narastie
Vv deviatej mintte po ukonceni rozcviéenia (o = 0,05).

H3 Vykon v drepe na izodynamickom stroji Keiser bude vyssi po
aplikovani izometrickych cvieni v porovnani S mobilizarénymi
a rychlostnymi cvi¢eniami so zmenami smeru (o = 0,05).

H4 Vykon v drepe na izodynamickom stroji Keiser po aplikovani
mobiliza¢nych cvieni bude signifikantne vys$8i u slovenskych
reprezentantov v porovnani s klubovymi hra¢mi 'adového hokeja

(o0 = 0,05).

2.3 Ulohy vyskumu

U1 Stidium a analyza teoretickych poznatkov a vyskumnej &innosti
Vv oblasti rozcvifenia organizmu, roéznych foriem a ich efektov na
vykon vybusne;j sily ako aj fenoménu post-aktivaéného potencialu.
U2 Zostavit’ protokoly Specifického rozcvicenia.

U3 Zostavit' vyskumny stubor.
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U4 Aplikovat’ na probandov protokoly Specifického rozcvicenia,
testovat vybusnu silu dolnych koncatin a merat post-aktivacny
potencial.

U5 Vyhodnotit a analyzovat ziskané data prostrednictvom
kvantitativnych a kvalitativnych metdd.

U6 Na zéklade vysledkov urCit’ najucinnejsi protokol rozcvicenia
verifikovat’ jeho u¢innost cez zopakovanie vyskumu na novom
vyskumnom stibore.

U7 Interpretovat’ vysledky a porovnat’ zistenia v ramci vyskumu ako
aj zistenia inych autorov.

U8 Vyvodit’ zavery prace a teoretické aj praktické odporti¢ania pre
$portovu kinantropolégiu a kondi¢nych trénerov.
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3 METODIKA VYSKUMU

3.1 Charakteristika vyskumnych siiborov

Vyskumny stibor (Vez) tvorilo 17 probandov, ¢lenov hokejového timu
HC 05 Banska Bystrica, ktory posobi v najvysSej slovenskej
hokejovej lige. Islo o aktivnych hracov. Priemerny vek hrac¢ov bol
29,8 + 4,10 rokov, priemerna vyska 187,16 £ 5,89 cm a priemerna
hmotnost’ bola 91,96 + 8,25 kg. Zamernym vyberom boli zo siboru
vyselektovani brankari timu a z celkového poctu bolo v subore 6
obrancov a 11 uto¢nikov. Pocet hracov stvisel s faktom, Ze stpiska
nebola na zaciatku sezoény kompletne uzatvorena a tim sa tvoril az do
konca septembra 2018, pricom dochadzalo ku fluktuacii kadra.
Z celkového poctu 17 hracov sa 12 hracov stalo ¢lenmi timu HC 05
Banska Bystrica v priebehu sezony.

Vyskumny subor (Vez) tvorilo 17 probandov, vsetci hraci boli ¢lenmi
Sirsieho kadra slovenskej muzskej hokejovej reprezentacie. Priemerny
vek hracov bol 27,2 + 4,02 rokov, priemerna vyska 188,12 = 5,43 cm
a priemerna hmotnost’ bola 92,28 + 5,22 kg. Vo vyskumnom stibore
sa nachadzalo 7 obrancov (2 NHL, 2 KHL, 2 ¢eska najvyssia sutaz, 1
slovenska najvyssia sutaz) a 10 uto¢nikov (3 NHL, 2 KHL, 1 AHL, 1
Ceska najvysSia sutaz, 3 slovenska najvySSia sitaz). Vsetci hraci
absolvovali predsezénnu kondi¢nu pripravu na sezénu 2019/2020.

3.2 Charakteristika vyskumnej situicie

Vyskuma situacia bola zlozena z dvoch experimentalnych vyskumov,
s roénym ¢asovym rozostupom. Prvéa Cast’ vyskumu mala charakter
jednoskupinového, skrizeného experimentu. Vo vyskume sme
pracovali sjednym vyberom probandov (Vei, n = 17), pricom
u probandov sme sledovali zmeny stavu (S1), ktory predstavoval
pohybovy test na zistovanie vybusne;j sily dolnych koncatin (Drep na
izodynamickom stroji) ako zavislej premennej. Stav sme sledovali
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Vv Casoch t (ti1-t26), nakol’ko sme sledovali aj post-aktivacny potencial
(ta, 4 tyzdne). Pocas vyskumu sme aplikovali kontrolny podnet (Pk)
a experimentalne podnety (Pei, Pez, Pe3). Experimentalne podnety
tvorili Specifické tréningové prostriedky ako stcast’ Specidlneho
rozcvicenia pred tréningovou jednotkou. Islo 0
neSpecifické mobiliza¢né cvicenia, beh so zmenami smeru a aktivne
izometrické cvicenia.

Druha cast’ vyskumnej situacie mala charakter jednoskupinového
jednofaktorového experimentu, v ktorom sme pracovali s druhym
vyberom probandov (Vez, h = 17) a sledovali sme zmeny stavu (S1)
totozného s prvym vyskumom v Case t (t27-tsz). Aplikovali sme ako
experimentalny podnet len mobilizaéné cvicenia (Pg1) na zaklade
vysledkov z prvého vyskumu. Nasa snaha bola overit’, ¢i dokdzeme na
podobnom subore replikovat’ vysledky dosiahnuté v prvom vyskume.

Definovana situacia ndim umoznila:

a) zistit’ troven vybusnej sily dolnych koncatin vyskumnych suborov
b) overit vplyv experimentalnych podnetov na zmeny urovne
vybusnej sily dolnych koncatin

¢) overit' post-aktivaény potencial experimentalnych podnetov na
zmeny urovne vybusnej sily dolnych konéatin v casovom odstupe po
aplikovani podnetov.

Ve (S1) to kontroln§ podnet  \/p, (S1) t1 — Ve1 (S1) t2— Ve (S1) t3
— Vi1 (S1) ta— Vi1 (S1) ts— Ver (S1) ts

VE1 (S1) ts wl Ve (S1) t7 — Vi1 (S1) ts — Ve (S1) ty
— VE1 (S1) tio — Ve (S1) tir — VE:1 (S1) ti2

Ve1 (S1) tyg Experimentilny pOdne; 2 VE1 (S1) tis — Ve (S1) tis — Ver (S1)
tis — Ve (S1) ti7— Ve (S1) tis— Ve (S1) tig

Ve (S1) to _,EXP crimentdlny podnet 3. \/g, (S1) t1p1 — Ve1 (S1) tizz — Ve
(S1) tas — VE1 (S1,S2) toaa — Ve (S1) tas — Ve (S1) tas

Ve (S1) tr  ZREiil il Vs (S1) tr — Vez (S1) ts— V2 (S1)
tog — Ve2 (S1) tso— Ve2 (S1) ts1 — V2 (S1) ta
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VEe1— Experimentalny subor 1

VEe2— Experimentalny subor 2

S1 — Drep na izodynamickom trenazéri

Experimentalny podnet 1 — Mobiliza¢né cvicenia
Experimentalny podnet 2 — Izometrické cvicenia
Experimentalny podnet 3 — Rychlost’ so zmenami smeru

3.3 Priebeh a organizacia vyskumnej situacie

Prva Gast’ vyskumu prebehla v priebehu jina 2018, v tréningovom
centre FiT Factory v Nemciach pri Banskej Bystrici, kde hraci
absolvovali tréningové jednotky letnej pripravy pred sezénou. Hraci
boli otestovani v §tyroch po sebe nasledujicich tyzdnoch vzdy
vrovnaky denn (pondelok), pricom 48 hodin pred testovanim
neabsolvovali ziadne sitazné alebo tréningové zat'azenie strednej
alebo vySSej intenzity. Testovanie prebiehalo v rovnaky den
a v rovnakom ¢asovom rozmedzi troch hodin pocas dna, aby sme
eliminovali vplyv cirkadiannych rytmov a ostatnych nezamernych
faktorov na vykon hracov. Nakolko sme chceli otestovat’ materialne
nenaro¢né vybavenie, nevyuzili sme najucinnej$ie prostriedky pre
zvySenie vykonu a post-aktivaéného potencialu v ramci rozcvicenia
ako myofascidlnu masaz alebo cCinky. Kontrolny podnet tvorilo
zahriatie organizmu v podobe troch minat behu miernou intenzitou,
aby sme dosiahli optimalnu svalovi teplotu a aktivovali systémy
organizmu. Nasledne bolo vykonané testovanie bez dalSiecho
predchadzajuceho rozcvienia. Pre experimentalne podnety sme
pouzili rovnaké vSeobecné rozcviCenie pozostavajuce s rozohriatia
organizmu vo forme behu po dobu 3 minut. Nasledne sme aplikovali
systém rozcvi¢enia podla Boyla (2016), ktory obsahuje cvicenia
dynamického stre¢ingu a aktiva¢né bezecké drily:
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Cvicenie 1 — Striedavy pritah kolena k hrudi pocas chodze
CviCenie 2 — Striedavy pritah a intrarotacia predkolenia k hrudi
pocas chodze

Cvicenie 3 — Striedavé natiahnutie Stvorhlavého svalu stehna pocas
chodze

Cvicenie 4 — Striedavé natiahnutie Stvorhlavého svalu stehna pocas
chodze s vahou predklonmo

Cvicenie 5 — Vypad vpred vo vzpazeni + natiahnutie sa k prednej
nohe

CviCenie 6 — Mrtvy t'ah v stoji na jednej DK

Cvicenie 7 — Vysoky poklus s pauzou v hornej polohe

Cvicenie 8 — Vysoky poklus

Cvicenie 9 — Poklus s dvihanim kolien do 90° a pritahovanim péty
k sedacim svalom

Cvicenie 10 — Striedavé §vihy vystretej nohy v chodzi

Cvigenie 11 — Svih a aktivna praca dopadovej DK v chddzi
Cvicenie 12 — Chédza vzad so znizenym taziskom

Cvigenie 13 — Sprint vzad s predizenim dizky kroku

CviCenia vykonali hra¢i v pohybe 1x na vzdialenost 20 metrov
s dérazom na pouzitie spravnej techniky.
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VSEOBECNE ROZOHRIATIE A ROZCVICENIE:

Rozohriatie organizmu: Beh 3 mintty
20m usek: 1x kaZdé cvifenie

Obrazok 3 DS 3

Obrazok 4 DS 4

Obrazok 6 DS 6 Obrizok 7DS 7
9. 10. 11.

Obrizok 10 DS 10 Obrazok 11 DS 11

12. 13.

Obrizok 12 DS 12 Obrazok 13 DS 13
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Po vSeobecnom rozcviCeni nasledovalo Specidlne rozcvicenie
Vv podobe Experimentdlnych podnetov, vzdy len 1 Experimentilny
podnet v dany tyzdefi. Experimentalne podnety tvorili:

a) Mobiliza¢né cvifenia (Pe1) 5 min - I§lo o zostavy dynamickych
cvieni aizometrickych dynamickych cviCeni, z ktorych hraci
absolvovali predpisané opakovania.

A: 4x bez pomoci hornych kon¢atin

Obrazok 14 Zostava 1
B: 5x kazda strana

Obrazok 15 Zostava 2

C: 5x kazda strana

Obrazok 16 Zostava 3
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D: 10x zo strany na stranu

Obrazok 17 Zostava 4
E: 5x kazda strana

f

‘L‘J *; (

Obrazok 18 Zostava 5
F: 3x kaZda strana (s dopomocou pazi

G: 10x

Obrazok 20 Zostava 7
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Obrazok 21 Zostava 8

b) Izometrické cvifenia (Pe2) - dvojica izometrickych cviéeni,
z ktorych hraci vykonali po 3 série na kazdu dolnt kon¢atinu v trvani
3 a2 sekundy na cvicenie 1 a2 bez odpocinku medzi cviceniami
as 1,5 minitovym odpocinkom medzi sériami. Cvicenia boli
zamerané na extenziu kolenného kibu a aktivaciu svalov predného
kinetického ret'azca. Prvé cvicenie bolo vykonavané pri va¢Som ako
90° uhle v kolennom kibe (Obrazok 22) a druhé cvigenie pri uhle
mengom ako 90° v kolennom kibe (Obrazok 23).

Obrazok 23 I1zometria 2
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¢) Sprinty so zmenami smeru (Pgs) - Po vieobecnom rozcviteni
hraci absolvovali 3 série $printov na vzdialenost’ 5 metrov s jednou
zmenou smeru na kazdd stranu a znizenim rychlosti na zaver
(Obrazok 24). Interval odpoc¢inku medzi sériami bol 1 minttu.

>4

<
4« R

Obrizok 24 Sprint 5-5-5m

Po absolvovani experimentalnych podnetov hraci absolvovali
testovanie drepu na izodynamickom trenazéri tak, Ze po absolvovani
posledného cvicenia hraci okamzite zaujali polohu podrepu na
izodynamickom trenazéri. Nasledne vykonali 2
maximalne opakovania drepu do vyponu. Test bol opakovany kazdé 3
minaty aZ do 15-tich minat od ukon¢enia rozcvienia. Hrac¢i boli
testovani prudovou formou-na 1 pristroji boli testovani traja hraci
sucasne s minitovym odstupom, ¢o pomohlo zabezpecit optimalnu
Casovu organizaciu vyskumu. V désledku materidlneho vybavenia
testovacieho zariadenia probandi absolvovali rozcvic¢enie v trojiciach
s &asovymi rozostupmi 15 mintt. Casova organizaéna forma bola
uspesne zvladnutda vdaka discipline probandov a examinatorov
vyskumu. Princip rozcvi¢enia bol aplikovany, aby V pripade
v8eobecného rozcvienia celkovy &as rozcviCenia nepresiahol 10
minut a celkovy €as rozcvicenia vSeobecné + experimentalny podnet
nepresiahol 15 minat. Zaznamendvany bol vykon jednotlivych
pokusov vyjadreny vo wattoch na zaznamové harky.
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Druha ¢ast’ vyskumu prebehla 27.-31. maja 2019, kedy hraci zacinali
letnt pripravu na sezénu 2019/2020. Nakol'ko hraéi boli z réznych
klubov a miest, testovanie prebiehalo v priebehu celého tyzdna, pri
dodrzani homogénnych podmienok testvania a hraci boli rozdeleni na
mensie skupinky tak, aby boli zachované podmienky neabsolvovania
ziadneho sutazného alebo tréningového zatazenia strednej alebo
vy$Sej intenzity 48 hodin pred testovanim. Probandi, ktori cestovali
z inych Casovych pasiem boli v danom termine uz dlh$iu dobu na
Slovensku a teda sme predpokladali, Ze ich cirkadianne rytmy neboli
ovplyvnené. Priebeh testovania bol v rovnakych organiza¢nych a
priestorovych podmienkach ako v prvom experimente, kedy hraci
absolvovali identické vSeobecné rozcvicenie pozostavajlce
s rozohriatia organizmu vo forme behu po dobu 3 minGt. Po fiom
prebehlo prvé testovanie. Nasledne sme aplikovali vyssie spomenuty
systém rozcvicenia podl'a Boyla (2016) a rozcvicenie bolo zakoncené
mobilizaénymi cvieniami (Pg1), ked'ze sme na zaklade vysledkov
z prvého vyskumu cheeli replikovat’ postup a overit ucinnost’
experimentalneho podnetu 1. Testovanie drepu na izodynamickom
trenazéri prebehlo identickym spésobom, po absolvovani posledného
cviCenia hradi okamzite zaujali polohu podrepu na izodynamickom
trenazéri. Nasledne vykonali 2 maximalne opakovania drepu do
vyponu. Test bol opakovany kazdé 3 minuty az do 15-tich minut od
ukoncenia rozcvicenia. Hraci boli testovani pradovou formou (podl'a
poctu hracov na testovani. Na 1 pristroji boli testovani traja hraci
stcasne s minitovym odstupom.

3.4 Met6dy ziskavania udajov
Nase skumané tudaje patria medzi pre kvantitativne (Ciselné)

a kvalitativne (slovne) premenné. Z pohladu merania sme pouzili
ordinélne, intervalové a poradové Skaly.
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3.4.1 Metdéda experimentu

Néa§s vyskum mal charakter jednoskupinového, skrizeného,
experimentu, pri ktorom sme pracovali so siborom (Vgi, N= 17)
anaSe experimentilne podnety predstavovali (Pei, Pez, Pes) —
Mobiliza¢né cvi€enia, izometrické cvicenia, cvicenia na rychlost’ so
zmenami smeru, ktoré sme aplikovali na probandov.

Druha ¢ast vyskumu mala charakter v jednoskupinovom
jednoskupinového jednofaktorového experimentu, Vv ktorom sme
pracovali s druhym vyberom probandov (Vez, n = 17) a overovali sme
uz len experimentalny podnet (Pg1) — mobilizaéné cvienia. Detailné
popisy experimentalnych podnetov, pristroja najdete v podkapitolach
3.3,34.2.

3.4.2 Metoda motorickych testov

Na diagnostiku vybusnej sily dolnych konéatin sme pouzili
izodynamicky trenazé od firmy Keiser — Keiser air squat. Keiser air
squat je zariadenie, ktoré pracuje na principe odporu stlateného
vzduchu, ktory si cvicenec méze nastavovat’ plynule pocas cvicenia
ato vrozmedzi 18-378 kg. Pristroj je napojeny na monitor
a vyhodnocuje vykon vo Wattoch. Vizualizaciu pristroja uvadzame na
Obrazku 25 . Pristroj Keiser air squat je vyuzivany najuznavanejSou
trénerskou organizaciou EXOS ako sucast’ testovacej batérie pocas
diagnostiky vykonu vybusnej sily ale aj pocas tréningov najmi pre
jeho Specifické pouzitie a okamzitd spédtni vizbu po vykonani
cvicenia. Tento test sme zvolili vzh'adom na charakter svalovej prace
v ladovom hokeji kedy sa dominantne uplatituje pomaly cyklus
natiahnutia a skratenia. Vertikalny pohybovy vzor testu prispieva
k transferu a vypovednej hodnote vertikalnej produkcii sil, ktord nam
pomaha dotvorit’ plny obraz toho, kde sa Sportovec nachiadza na
silovo-rychlostnej krivke. Vertikalne pohybové vzory vyuzivame
V tréningovom procese na suchu, o pre nas predstavovalo hlavnu
oblast’ posobenia s prepojenim na pracu.
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Obrazok 25 Keiser air squat test
KEISER AIR SQUAT- DREP NA IZODYNAMICKOM
TRENAZERI:
Pohybova schopnost’: vybusna sila dolnych koncatin
Popis testu: cielom testu je ,,vyskoCit* ¢o najvysSie. TO zaujme
vychodiskovll polohu (stoj mierne rozkro¢ny) na trenazéri. Po
nastaveni pristroja hmotnostou zodpovedajicou telesnej hmotnosti
TO uchopi racky trenazéra a pomaly prechadza do pozicie drepu
maximélne viak do 90° uhla v kolennom kibe, zastane na 2 sekundy
a nasledne ¢o najrychlejsie tlakom ramien do opierok pristroja zmeni
polohu tela do maximalnej extenzie v bedrovom, kolennom
a ¢lenkovom kibe. Pristroj vyhodnoti vykon vo Wattoch pomocou
sucinu hmotnosti a zrychlenia pocas vykonania opakovania.
Pravidla:
e test vykonavame v teniskach
e vykonavame 2 opakovania.
Hodnotenie: Zaznamenavame vykon vo wattoch.

3.5 Met6dy vyhodnocovania udajov

Pre vyhodnotenie dat a idajov vyskumu sme vyuzili kvantitativne, ale
aj kvalitativne metédy vyhodnocovania udajov.
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3.5.1 Kvantitativne metédy vyhodnocovania udajov

Statistické metédy a postupy

Na kvantitativne metody vyhodnocovania udajov sme vyuzili softvéri
Microsoft Excel 2016 ako aj IBM SPSS v25 statisticky softvér. Udaje
V praci su interpretované ¢iselnou aj grafickou formou. Pri ¢iselnej
forme sme vyuzili zakladné matematické charakteristiky polohy
stredu (aritmeticky priemer) a variability (smerodajnd odchylka,
maximum, minimum, interquartilové rozpitie) etc. Boli vypocitané
vd’aka deskriptivnej Statistike ziskanych udajov. Pri grafickom
vyjadreni sme pouzili stipcové grafy, ktoré interpretovali dosiahnuté
vysledky. Vsetky data sme podrobili vypoctom Komogorovho-
Smirnového testu pre zistenie normality ich rozlozenia. Na zaklade
vysledkov tohto testu sme nasledne pouzili parametrické alternativy
pre vypocet Statistickej vyznamnosti, konkrétne parovy t-test pre
zavislé premenné. Tieto vypocty sme podporili Statistickym vypoctom
velkosti u€inku tzv. ,effect size pre prislusny t-test vyjadreny
Cohenovym d koeficientom. Pre vSetky testy bola stanovena hladina
vyznamnosti p < 0.05 . Pri spracovani vyskumnych udajov
dodrzujeme postupy odporicané Hendlom (2012).

3.5.2 Kvalitativne met6dy vyhodnocovania idajov

Pri interpretacii vysledkov merania a formovania zaverov boli pouzité
metody logickej analyzy asyntézy s vyuzitim induktivnych
a deduktivnych postojov, resp. porovnavanie a zovseobeciiovanie.
Analyza bola pouzitd pri analyzovani dosiahnutych vysledkov
probandami a z toho plynucich suvislosti, syntéza bola pouzitd pri
sumarizacii dosiahnutych vysledkov atvorbe zaverov prace.
Porovnavanie bolo vyuzit¢é najmd pri komparacii uCinnosti
jednotlivych spdésobov rozcvi¢enia. Zovseobeciiovanie bolo vyuZzité
najma pri tvorbe praktickych odportacani.
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4 VYSLEDKY VYSKUMU

Vo vysledkovej casti sme sa najskor zamerali na analyzovanie
vysledkov u¢inku mobilizaénych, izometrickych a rychlostnych
cviteni so smenami smeru na vykon v drepe na izodynamickom
trenazéri. Komogorov-Smirnov test odhalil, ze vo vSetkych meraniach
data zodpovedali normalnemu rozlozeniu a tak sme mohli vyuzit
parametrické  Statistické alternativy pre vypocdet Statictikej
vyznamnosti.

4.1 Analyza vysledkov mobiliza¢nych cvi¢eni

Utinnost” mobilizaénych cvieni sme overovali aplikiciou testu
dynamického drepu do vyponu na izodynamickom trenazéri Keiser.
Vzhladom na fakt, ze vystup ztohto trenazéra je vybuSna sila
prezentovana ako absolitna hodnota vo Wattoch a fakte, Ze
pneumaticky odpor pri testovani vzdy predstavoval natlakovanu
telesnid hmotnost’ hraca, pre objektivne reprodukovanie vysledkov
sme prepocitali relativne vykony hra¢ov v pomere kich hmotnosti
ateda vo W.kg?, aby sme predisli skresleniu vysledkov, nakolko
tazsi hraci produkovali vysSie absolutne hodnoty. V Tabul’ke 8
prezentujeme priemerné vykony, vykonové rozpitie a smerodajnu
odchylku probandov skupiny HC 05 BB pri rozcviéeni obsahujiicom
mobiliza¢né cvicenia.
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Tabul’ka 8 Deskriptivna Statistika BB
mobiliza¢né cvicenia

W.kg-1
Priemer Slzz;(;’/(lllz nd Rozpitie

Pred 16,65 3,30 12326
0 1817 3,41 122598

37 18,76 3,51 12?(’3%1

6 19,76 3,83 124727

9" 19,30 3,71 123791

13,7-

127 18,84 3,68 2%, 6

15" 18,20 3,68 12219;

Tabulka 8 znazoriiuje relativne vykony hradov v pomere kich
hmotnosti. Pri porovnani testov pred rozcviéenim a po rozcviceni
vykon hraov stupol v priemere medzi 1,52 W.kgtaz po 3,11 W kg,
¢o bol najvyssi narast zaznamenany v Siestej minute od ukoncenia
rozcvicenia. Pre lepSiu prezentaciu rozdielov sme zostavili Obrazok
26. Na Obrazku 26 mozZete pozorovat Uéinnost’ rozcviCenia
svyuzitim mobilizaénych cvi¢eni v Case, ktort sme ziskali
porovnanim vysledkov testovania pred rozcvi¢enim a ihned’ po
ukonceni rozcvic¢enia (OE — okamzity efekt) az do 15tej minaty od
ukoncenia rozcvicenia (PAP — post-aktivaény potencial). Pre vypodet
Statistickej vyznamnosti sme vyuzili parovy t-test, vysledky sme
doplnili aj o vel’kost rozdielu pomocou Cohenovho d.
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Obrizok 26 Uéinnost mobilizaénych cviéeni u BB hokejistov

Na Obrazku 26 mobzete sledovat, ze vykon vybusnej sily dolnych
koncatin (DK) od ukonéenia rozcvifenia az po Siestu minitu od
rozcviéenia zaznamenal vzostupny trend, nasledne linearne klesal az
do 15tej mintity od ukoncenia rozcvicenia. V porovnani s vykonmi
pred rozcviéenim sme zaznamenali signifikantny narast vykonu po
celi dobu od ukoncenia rozcvi¢enia az do 15tej minuty, najvyssi
vykon sme dosiahli v Siestej minate od ukoncenia, kedy vykon
narastol o 17,1 % (p < 0,01, d= 0,6). 15 minat od ukoncenia
rozcvicenia bol vykon stale signifikantne vyssi ako pred rozcvicenim,
konkrétne o0 8,9 % (p < 0,01, d=0,3).

4.2 Analyza vysledkov izometrickych cviceni
Rovnaky postup vyhodnotenia ako pri mobilizacnych cvi¢eniach sme
pouzili pri analyzovani vysledkov izometrickych cvi¢eni v ramci

rozcvienia na vybu$nu silu DK. V Tabulke 9 st znazornené
relativne vykony probandov HC 05 BB a ich priebeh v ¢ase.
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Tabulka 9 Deskriptivna Statistika BB izometrické cvicenia

W.kg-1
Priemer SIE:;;?E; nd Rozpitie

Pred 1541 2,99 12124355
0" 16,90 3,28 12245561

37 17,05 3,34 1;‘;78

6" 17,31 3,3 122912

9 17,74 3,46 12259738

127 17,14 3,41 12255235
11,86-

15" 16,60 3,33 2306

TabulPka 9 vyjadruje, ze vykon hracov v porovnani s vykonom pred
rozcvi¢enim narastol a pohyboval sa medzi 1,19 W.kg™ az po vrchol
v deviatej minute od ukoncenia rozcvicenia, kedy dosiahol narast
0 2,33 W.kg! v priemere na hrac¢a. Vykony hraov v rdmci suboru sa
pohybovali od 11,45 W.kg? u najslabsieho hraca az po 25,78 W .kg?
U najsilnejSicho hraca. Pre interpretaciu ¢asovych zmien vykonu
pouzijeme Obrazok 27.
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Obrazok 27 U¢innost' izometrickych cviéeni u BB hokejistov

Z Obrazku 27 vyplyva, ze vykon po ukonceni rozcvicenia bol
signifikantne vys$si pocas celych 15tich minut v porovnani s vykonom
pred rozcvi¢enim s vyuzitim izometrickych cvi¢eni. Zaznamenali sme
vzostupno-zostupny trend s vrcholom v deviatej mintte od ukonéenia
rozcvicenia kedy bol vykon vyssi o 14,1 % (p < 0,01, d=0,5). V 15tej
mimite od ukonéenia rozcvicenia bol vykon stale signifikantne vyssi
ako pred rozcvi¢enim (7,4 %, p < 0,01, d=0,6).

4.3 Analyza vysledkov cvifeni so zmenou smeru

Vysledky ucinku cvi¢eni so zmenami smeru uvadzame v Tabulke
10.
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Tabul’ka 10 Deskriptivna Statistika BB $printy

Pred

127

157

W.kg-1
Priemer Slzzlrl(;’/(lllz nd Rozpitie
15,43 2,98 121254%
16,87 3,26 1215488
17,67 3,55 1225'31'
17,60 3,49 1225‘163
17,36 3,48 12252174
17,09 3,45 12242;
16,76 3,41 122124

TabulPka 10 vyjadruje priemerné relativne vykony probandov HC 05
BB po rozcviceni obsahujicom Sprinty so zmenami smeru, pricom
moZeme pozorovat,, Ze vykon po rozcviceni narastol v priemere medzi
1,33 W.kg! az po 2,24 W.kg' vtretej minite od ukondenia
rozcvicenia. Vykony hradov sa pohybovali medzi 11,51 W.kg*
(najslabsi vykon) az po 25,44 W.kg? (najsilnejsi vykon). Uinnost’

$printov so zmenami smeru prezentujeme na Obrazku 28.
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Obriazok 28 U¢innost’ $printov so zmenou smeru u BB hokejistov

Na Obrazku 28 mozeme sledovat, Ze po aplikovani $printérskych
cvieni SO zmenami Smeru Vramci rozcvi¢enia organizmu vykon
signifikantne narastol po dobu celych 15tich minat od ukoncenia
rozcviéenia. Vrchol sme zaznamenali v tretej minate od ukoncenia
rozcvicenia a to S narastom o 13,5 % (p < 0,01, d=0,5), v 15tej mintte
od ukoncenia rozcvicenia bol vykon vybusnej sily u hracov stale
08,3 % (p < 0,01, d= 0,3) vyssi ako pred rozcvienim, ¢o nie je
zanedbatel'na hodnota vo vrcholovom $porte.

4.4 Porovnanie vysledkov kontrolného a experimentilnych
podnetov

Na overenie uéinnosti jednotlivych experimentalnych podnetov,
porovnali sme vykony dosiahnuté po aplikovani kontrolného podnetu
(beh 3 minuty) bez dalSieho rozcviCenia s nami pouZitymi troma
experimentalnymi spdsobmi rozcvicenia pre zistenie velkosti i€inku
experimentalnych podnetov. Pre vypocet $tatistickej vyznamnosti bol
pouzity parovy t-test doplneny o vypocet praktickej vyznamnosti tzv.
effect size. Vysledky prezentujeme v Tabul’ke 11.
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Tabul’ka 11 Komparacia KP a Exp 1,2,3
Mobilita  1zometria  Sprinty

o <0,01 <0,01 <0,01
Cohenovo
OE d 0,6 0,4 0,4
o <0,01 <0,01 <0,01
Cohenovo
3 d 0,6 0,3 0,4
o <0,01 <0,01 <0,01
Cohenovo
6 q 0,6 0,1 0,2
o <0,01 <0,01 <0,01
Cohenovo
9 q 0,6 0,3 0,3
o <0,01 <0,01 <0,01
Cohenovo
1 d 0,6 0,3 0,3
o <0,01 < 0,01 <0,01
Cohenovo
15 d 0,6 0,3 0,3

V Tabulke 11 mozeme sledovat, Ze v porovnani s kontrolnym
podnetom (KP) su vykony u vSetkych experimentalnych podnetov
signifikantne vyssie a to ihned’ po ukonceni rozcvicenia az do 15tej
minuaty od ukoncenia rozcvicenia. Najvyssi rozdiel bol zaznamenany
U mobilizacnych cvi€eni, ¢o potvrdila hodnota praktickej vyznamnosti
cez stredny ucinok (effect size) pocas celej doby trvania po ukonceni
rozcvicenia, ¢o sme u ostatnych dvoch experimentalnych podnetov
nezaznamenali.
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4.5 Porovnanie vysledkov mobiliza¢nych cviceni, izometrickych
cviceni a cvifeni Sprintov so zmenami smeru medzi sebou

Vysledky porovnania experimentadlnych podnetov prezentuje
Tabulka 12.

Tabulka 12 Komparacia Exp 1,2,3 medzi sebou

Mobilita x Mobilita x Izometria X
Izometria Sprinty Sprinty
o <0,01 <0,01 <0,05
OE Cohznovo 03 03 001
a <0,01 <0,01 <0,01
3’ Cohznovo 0.4 02 01
o <0,01 <0,01 <0,01
6’ Cohznovo 05 04 0.06
a <0,01 <0,01 <0,05
9 Cohznovo 03 04 007
a <0,01 <0,01 > 0,05
127 Cohznovo 03 03 001
a <0,01 <0,01 > 0,05
157 Cohe;jnovo 03 03 003

V TabuPke 12 mdzete pozorovat’ vysledky parového t-testu a vel'kost’
ucinku rozdielov medzi experimentdlnymi podnetmi. Mobiliza¢né
cvienia preukazali signifikantne vy$§iu GCinnost’  oproti
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izometrickym ako aj Sprintom so zmenami smeru a to pocas celych
15tich mintt od ukoncenia rozcvicenia. Naproti tomu len v Siestej
minute moézeme hovorit’ a vecne vyznamnom rozdiele (d = 0,5 pri
izometrii, d = 0,4 pri Sprintoch) co koriguje Statisticky vyznamné
rozdiely. Medzi izometrickymi cvi¢eniami a $printami so zmenami
smeru boli zaznamenané Statisticky vyznamné rozdiely s roznou
hladinou vyznamnosti len do 12tej minuty , no minimalne vecne
vyznamné rozdiely a od 12tej minuty vysledky boli identické.

4.6 Porovnanie vysledkov mobilizaénych cvieni medzi
vyskumnymi sibormi

Sroénym rozostupom sme realizovali dopliujici vyskum na
vyskumnom subore (Ve2), ktori tvorili hraci SirSieho kadra muzskej
slovenskej hokejovej reprezentacie. Na zaklade vysledkov prvého
vyskumu sme sa rozhodli overit’ G¢innost’” mobilizacnych cviceni
V ramci rozcvi¢enia so snahou o replikovanie vysledkov z prvého
vyskumu. V TabuPke 13 uvadzame deskriptivau analyzu
priemernych relativnych vykonov probandov.
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Tabul’ka 13 Vysledky testovania po vyuziti mobiliza¢nych cviceni

SR A tim
W.kg-1
Priemer Srz;;iz e Rozpitie
Pred 18,44 2,89 13,38-23,37
0 20,04 2,93 14,97-24,58
3 20,67 3,17 14,87-26,47
6 22,03 3,66 15,46-29,08
9’ 21,56 3,47 15,39-28,17
12’ 21,03 3,35 14,88-26,46
15 20,39 33 14,65-26,11

V Tabul’ke 13 prezentujeme relativne vykony hracov v teste na
izodynamickom trenazéri Keiser. Vykony pred rozcvicenim sa
pohybovali v priemere na 18,44 W.kg™?, vrchol bol dosiahnuty
Vv §iestej mintte po ukonceni rozcviCenia, priemerny vykon mal
hodnotu 22,03 W.kg?. V tabulke moZete pozorovat aj rozpitie
vykonov od 13,38 az po 29,08 W kg™, ¢o je v prepo&te vyrazne viac
ako tomu bolo u probandov HC 05 BB. Prehladnejsiu interpretaciu
rozdielov prezentujeme na Obrazku 29.
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Obriazok 29 U¢innost’ mobilizaénych cvigeni u reprezentantov SR

Z Obrazku 29 moZno preukdzat vyrazny narast vykonu po
absolvovani rozcviéenia po dobu celych 15tich minit od ukoncenia
rozcviGenia. Tak ako u probandov zo skupiny HC 05 BB, rovnako
u reprezentantov SR mézeme pozorovat’ vzostupno-zostupny trend
vykonnosti s vrcholom v Siestej minate, kedy nérast vykonnosti
predstavoval 17,7 % (p < 0,01, d = 0,8) aaj v 15tej minate od
ukonéenia rozcvicenia bol vykon stale o 10 % vyssi (p <0,01,d =0,4).
Podarilo sa nam teda zopakovat’ vysledky s podobnymi zisteniami ako
uhraéov HC 05 BB. V Tabulke 14, v ktorej prezentujeme
porovnanie dosiahnutych vysledkov znami realizovanych 2
vyskumov na dvoch skupinach probandov z klubu HC 05 BB a zo
SirSicho kadra slovenskej hokejovej reprezentacie s roénym
oneskorenim. Na vypocet Statistickej vyznamnosti sme pouzili t-test
pre 2 nezavislé vybery.
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Tabulka 14 Porovnanie mobilita HC 05 BB a SR repre

Statistick4
vyznamnost’ Cohenovo Rozdiel v néraste vykonu
® ‘ (%)
OE > 0,05 0,6 0,4 BB
3 > 0,05 0,6 0,5BB
’ > 0,05 0,6 0,6 SR
9’ > 0,05 0,6 0,9 SR
12 > 0,05 0,6 0,8 SR
15° > 0,05 0,6 1,1 SR

TabulPka 14 prezentuje, ze medzi dosiahnutymi vysledkami po
aplikovani mobilizaénych cvi¢eni u probandov klubu HC 05 BB
a probandov $irSieho kédra reprezentacie SR, vyskume realizovanom
0 rok neskor neexistuje Statisticky vyznamny rozdiel vo vykonoch a to
Vani jednom merani po dobu celych 15tich minut od ukoncenia
rozcvienia. Vecna vyznamnost zaznamenala konStantne stredny
ucinok vel'kosti rozdielu medzi subormi, o mozno preukazat’ tym, ze
reprezentaéni hraci v priemere dosahovali 0 nie¢o vyssie vykony ¢o
sa tyka W kg™, Priebeh zmien vykonnosti v ase bol u oboch stiborov
identicky. Vykonnostné rozdiely medzi subormi sa pohybovali na
hranici 0,4 — 1,1 % v priemere, ¢o mozno povazovat za minimalne
rozdiely.

4.7 Zavery prace a diskusia

Pri vypracovavani vyskumu boli stanovené 4 hypotézy. Prvou
hypotézou H1 sme vyjadrili predpoklad, Ze vykon v drepe na
izodynamickom trenazéri Keiser Air squat sa po aplikovani
mobilizaénych cvi¢eni zvysi najviac v tretej mintite od ukoncenia
rozcviCenia. Pre tito hypotézu bola hladina vyznamnosti rovnako
stanovena na 5 % a hypotéza vychadzala zo zisteni autorov (Little —
Williams, 2006; McMillian et al., 2006; Thompsen et al., 2007;
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Pagaduan et al., 2012; Vanderka a kol., 2014a) ktori preukazali
okamzité zvySenie vykonu pri réznych formach dynamického
stre¢ingu na vybus$nu silu dolnych koncatin. Obrazky 26 a 29 nam
preukdzali, ze pri zvolenych mobilizaénych cviCeniach nastal narast
vykonnosti neskér ato najmid v Siestej minute od ukoncenia
rozcvicenia. Mohlo byt spdsobené narocnostou cvicebnych zostav
a hybridnom zastapeni silovo-koordinaénych komponentov pri
cvi¢eniach. Ked'ze sa nejednalo o klasické stre¢ingové cvicenia,
v prvych minatach od ukoncenia rozcvic¢enia mohla nastat’ zvySena
unava u probandov. Hypotézu H1 tak m6Zeme zamietnut’, ked’ze sme
dosiahli signifikantné prirastky vykonnosti s mierne oneskorenym
ucinkom ako sme predpokladali.

Druhou stanovenou hypotézou H2 sme sa pokusali overit, ¢i po
aplikovani rychlostnych cvieni so zmenou v ramci rozcvicenia
organizmu nastani pozitivne zmeny vykonnosti v teste drepu na
izodynamickom trenazéri s oneskorenym ucinkom as najvyssim
ucinkom v deviatej mintte po ukonceni. Zakladom pre tvrdenie tejto
hypotézy bol fakt, ze rychlostné cvicenia so zmenou smeru sposobuju
akutne vyGerpanie energetickych zasob organizmu. Dalej predzatazia
svalové partie, no na druhej strane by mohli mat’ stimula¢ny t¢inok
na nervovo-svalové komunikacné centrd. Vd’aka narastu excitability
by vo svalovych vlaknach mohlo dojst k zvySeniu schopnosti
kontrakcie a vykonu. Po preskimani vysledkov, ktoré prezentujeme
na Obrazku 28 musime konS$tatovat’, Ze tento fenomén mohol nastat’,
doslo k nemu znaéne skor a najvy$$i vykon bol zaznamenany v tretej
minite od ukonCenia rozcviéenia, udrzal sa takmer na rovnakej
hodnote v §iestej minute anasledne mal klesajucu tendenciu.
Vzhl'adom na to musime aj hypotézu H2 zamietnut, ked’ze doslo
k signifikantnému narastu vykonu vzhladom na hodnoty pred
rozcvicenim no k tomuto narastu doslo skor ako sme predpokladali.
Tretia hypotéza H3 bola stanovena ako predpoklad, ze vykon v drepe
na izodynamickom stroji Keiser bude signifikantne vyssi po
izometrickych cviceniach V porovnani s mobilizacnymi cviceniami
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a Sprintami so zmenami smeru. Pre tato hypotézu bola stanovena
hladina vyznamnosti na urovni 5 %. Hypotéza vychadzala
S teoretického rozboru a zisteni inych autorov, ktori aj vd’aka zhrnutiu
viacerych §tudii stanovili prejavenie post-aktivacného potencialu po
izometrickom predzatazeni na Casovy interval 6-9 minut po zatazeni
S réznym ucinkom na vykon. V Tabulke 12 sme preukazali, ze
mobilizaéné cvienia sa javili ako signifikantne WéinnejSie
V porovnani s izometrickymi a so Sprintami so zmenami smeru. Tuto
hypotézu zamietame. Hypotézou H4 sme predpokladali, Ze vykon
v drepe na izodynamickom trenazéri po aplikovani mobilizacnych
cviCeni bude signifikantne vy$§i uprobandov zo skupiny SR
V porovnani s klubovymi hra¢mi. Tuto hypotézu sme overovali
pomocou parového t-testu pre 2 nezavislé sibory ana zéklade
vysledkov sme tato hypotézu zamietli, nakol’ko sme nezaznamenali
signifikantné rozdiely vykonnosti na pozadovanej hladine Statistickej
vyznamnosti. Vel'mi zaujimavé bolo porovnanie vykonov suborov
v ¢ase. V Case ihned’ od ukoncenia rozcvicenia a V tretej minute od
ukoncenia rozcvi€enia zaznamenali vy$s§i vykon probandi zo skupiny
HC 05 Banskd Bystrica, od Siestej az po 15-tu minitu vysSiu
vykonnost’ vykazovali probandi zo skupiny SR. Z pohl'adu prakticke;j
vyznamnosti sme zaznamenali stredny ucinok effect size. Mozno
konstatovat, Ze vy$$ia uroveni hracov adového hokeja priniesla aj
vyssiu odozvu po aplikovani mobilizaénych cvieni najmd medzi
Siestou a 15-tou minutou od ukoncenia rozcvicenia.

Okrem hypotéz sme sledovali aj okamzité efekty jednotlivych foriem
rozcvienia na vybuSnu silu DK prostrednictvom testu drepu na
izodynamickom trenazéri Keiser. Podla Blanara a kol. (2020) je
nesmierne dodlezité vyhodnocovat’ testy vybusnej sily najmi kvoli
transferu do korculiarskej rychlosti v Fadovom hokeji. Autori zistili,
ze testy vybusnej sily DK maju priamy transfer na korculiarsky test 5-
10-56m (F = 10,49; p < 0,01), interkorelacia (p < 0,05), vecna
vyznamnost' (f2 = 1,592). Rovnako preukazali vztah aj pri
kor¢uliarskom teste na 5-7-5m (F = 4,068; p < 0,05) (Blanar, 2019).
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Zaznamenali sme zvySenie vykonnosti ihned” od ukoncenia
rozcviCenia v porovnanis  vykonom pred rozcvicenim
U mobilizaénych cviceni a to na hranici 8,7 % (p < 0.01, d = 0,3)
u hraéov HC 05 BB a 8,3 % (p < 0.01, d = 0,4) v skupine probandov
SR, ¢o zodpoveda aj zisteniam autorov (Fletcher — Jones, 2004; Little
— Williams, 2006; McMillian et al., 2006; Holt - Lambourne, 2008;
Alikhajeh, 2012; Cilli et al.,, 2014; Andrade et al., 2015), ktori
preukéazali pozitivny vpyv dynamického stre¢ingu na vybusnu silu DK
ihned” po aplikovani dynamického streingu. V rozpore s tymito
zisteniami su zistenia autorov (Knudson et al., 2001; Marek et al.,
2005; Chaouachi et al., 2010; Pearce et al., 2012), ktori nepreukazali
pozitivny ucinok statickych foriem strecingu alebo PNF strecingu na
okamzity narast vybusnej sily DK. lzometrické cvienia a ich
okamzity efekt ukazali vnaSej praci zvySenie vykonnosti po
aplikovani izometrickych cviceni v kratkom trvani ato 09,2 %
v priemere (p < 0,01, d = 0,3), ¢o koreluje so zisteniami Frencha et al.
(2003). Viacero autorov zaznamenalo negativny U¢inok
izometrickych cvi¢eni na okamzité vykonnostné zmeny u vybusnej
sily DK (Till — Cooke, 2009; Cacek et al., 2017). Nemozno teda
vyvodit' relevantné zavery znaSich zisteni. Na zaver je nutné
vyhodnotit’ cvi€enia Sprintu so zmenami smeru, kedy sme v nasej
praci rovnako zaznamenali narast vykonnosti ihned’ po ukonceni
rozcvicenia v porovnani s vykonom pred rozcvi¢enim a to v priemere
08,9 % (p < 0,01, d = 0,3). Nase zistenie je v rozpore s Lakomym —
Haydnom (2004), ktori zaznamenali znizenie vykonu vybusnej sily
treba poznamenat’, Ze nimi aplikovany objem zat'’aze bol znac¢ne vyssi
ako u nas (6x40m so zmenami smeru).

Fenomén post-aktivaéného potencidlu po aplikovani mobilizaénych
cvi¢eni mal striedavy vzostupno-zostupny charakter. V dobe ihned od
ukoncenia rozcvicenia az po Siestu minttu od ukoncenia rozcvicenia
vykon u probandov zo skupiny HC 05 BB stapal od 8,7 % az po 17,1
% narast (p < 0,01, d = 0,6) a probandov SR od 8,3 % az po 17,7 %
narast (p < 0,01, d = 0,8) o predstavuje vel'mi sl'ubné ¢isla. Po Siestej
minute mala vykonnost’ klesajicu tendenciu az po 8,9 % (p< 0,01, d
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= 0,3) probandov zo skupiny HC 05 a 10 % (p< 0,01, d = 0,3)
uprobandov SR , no aj v15-tej minate bola vykonnost stale
signifikantne vyssia ako pred rozcvic¢enim organizmu. Post-aktivaény
potencial sa teda prejavil pocas celych 15-tich mintt s vrcholom
V Siestej minute od ukoncenia rozcvicenia.

Pri izometrickych cvifeniach sme zaznamenali dlhsie trvajice
stupanie vykonu az do 9-tej minity od ukonéenia rozcviCenia,
v rozmedzi od 9,2 % do 14,1 % narastu vykonu (p < 0,01, d = 0,5),
nasledne od deviatej minuty vykonnost’ zacala klesat’ az po 7,4 %
v 15-tej mintte od ukoncenia rozeviéenia (p < 0,01, d = 0,3). Aj po
15-tich mintitach od ukonéenia rozcviCenia bola vykonnost stale
signifikantne vys$sia ako vykonnost pred rozcvi¢enim, v porovnani
S mobiliza¢nymi cviceniami vSak niz$ia. Vzhl'adom na fakt, Ze post-
aktivacény potencial bol najviac preskimany po aplikovani silovych
cviceni so zatazou, plyometrickych cviceni a izometrickych cviceni,
dokazeme ziskané vysledky porovnat’ so zisteniami inych autorov.
U autorov spomenutych nizsie sa vSak lisi ¢as, kedy PAP nastal, ¢o
pravdepodobne suvisi s odlisSnym objemom aplikovaného zataZenia.
Arabatzi et al. (2014) preukazali narast vykonu a najvyssi PAP v 6-9-
tej mintte po zazazi. Seitz et al. (2015) rovnako dosiahli pozitivny
narast vykonnosti no s odliSnym ¢asom PAP ato do 7 minat od
zat'azenia a Cacek et al. (2017) dosiahli najvyssi narast vykonu a PAP
vrozmedzi 3-6 minit od ukoncenia zataze. Ako sme uviedli
Vv teoretickych ~ vychodiskach, nejednotnost tychto zisteni je
pravdepodobne ovplyvnena réznym objemom a trvanim zatazenia
vV jednotlivych vyskumoch. Sprinty so zmenami smeru a PAP v nasom
vyskume zaznamenali najkrat§si vzostup vykonu spomedzi
jednotlivych experimentalnych podnetov. Do tretej mindty od
ukon¢enia rozcvi¢enia vykon stapal od 8,9 % do 13,5 % (p < 0,01, d
=0,5) a od tretej minaty vykon pozvol'ne klesal az na Groveti 8,3 % (p
< 0,01, d = 0,3) v 15-tej minate od ukonéenia rozcvicenia. Aj po 15-
tich minatach bola vSak vykonnost’ vybusnej sily DK signifikantne
vysSia ako pred zacatim rozcvicenia.
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ZAVER

Monografia na tému ,,Rézne formy rozcvicenia aich G¢inky na
vybusnu silu dolnych konéatin u profesionalnych hokejistov* mala za
ulohu zdokumentovat problematiku rozcvicenia organizmu pred
rychlostno-silovym vykonom a rozsirit poznatky z danej
problematiky. Ciel'om vyskumu bolo overit’ Gi¢innost’ mobilizaénych
cviceni, izometrickych cviceni a Sprintérskych cviceni so zmenou
smeru na zmeny vykonu vybusnej sily dolnych koncatin v réznych
¢asoch od aplikacie podnetu. Vo vyskume boli stanovené 4 hypotézy:
H1 Vykon v drepe na izodynamickom stroji Keiser po aplikovani
mobiliza¢nych cviceni bude signifikantne va¢si v tretej minute od
ukoncéenia rozcvicenia (o = 0,05).

H2 Po aplikovani rychlostnych cviceni so zmenami smeru vykon
vdrepe na izodynamickom stroji Keiser signifikantne narastie
Vv deviatej mintte po ukonéeni rozcviéenia (o = 0,05).

H3 Vykon v drepe na izodynamickom stroji Keiser bude vyssi po
aplikovani izometrickych cvieni v porovnani s mobilizarénymi
a rychlostnymi cviéeniami so zmenami smeru (a = 0,05).

H4 Vykon v drepe na izodynamickom stroji Keiser po aplikovani
mobiliza¢nych cvieni bude signifikantne vys$8i u slovenskych
reprezentantov v porovnani s klubovymi hraémi 'adového hokeja

(o =0,05).

Testované stbory tvorili probandi rozdeleni na skupiny hrac¢ov klubu
HC 05 Banska Bystrica v obdobi predsezonnej kondi¢nej pripravy a
hracov SirSieho kadra muzskej hokejovej reprezentacie. Priemerny
vek probandov HC 05 BB bol 29,8 + 4,10 rokov, priemerna vyska
187,16 £ 5,89 cm a priemernd hmotnost’ bola 91,96 + 8,25 kg (6
obrancov, 11 uto¢nikov). U reprezentantov SR bol priemerny vek
probandov 27,2 + 4,02 rokov, priemerna vyska 188,12 £ 5,43 cm
a priemerna hmotnost’ bola 92,28 + 5,22 kg. Vo vyskumnom subore
sa nachadzalo 7 obrancov (2 NHL, 2 KHL, 2 ¢esk4 najvysSia sut'az, 1
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slovenska najvyssia stitaz) a 10 ato¢nikov (3 NHL, 2 KHL, 1 AHL, 1
Ceskd najvysSia sutaz, 3 slovenskd najvysSia sutaz). Prva cast
vyskumu mala charakter jednoskupinového skrizeného experimentu.
Testovanie prebehlo poc¢as mesiaca jun 2018, kedy hraci absolvovali
tréningové jednotky na suchu pod dohl'adom kondi¢nych trénerov
timu PaedDr. Romana Svantnera, vratane autorov prace. Testovanie
sa odohravalo na pdde tréningového centra FiT Factory v Nemciach
blizko Banskej Bystrice. Testovanie bolo realizované v priebehu
Styroch po sebe nasledujucich tyzdnov vzdy v rovnaky den po
dvoch dnoch volna v ¢asovom rozmedzi troch hodin vzhl'adom na
nizky pocet testovacich zariadeni. Druha cast’ vyskumu prebehla
sroénym odstupom medzi 27.-31. majom 2019, kedy probandi
zacinali letnt pripravu na sezéonu 2019/2020. Na zéklade vysledkov
z prvého vyskumu chceli autori overit U€innost’ mobilizaénych
cviceni na podobnom vyskumnom subore replikovanim prvého
vyskumu, no tentokrdt v podobe jednoduchého jednofaktorového
vyskumu bez vyuzitia ostatnych foriem rozcvicenia.

Vysledky prace ukazali, ze vSetky tri protokoly rozcvicenia priniesli
signifikantné narasty vykonu vybusnej sily dolnych koncatin
v porovnani S vykonom bez rozcvitenia. Dalsie vysledky uz
zaznamenavali mozné zmeny vykonnosti v case od ukoncenia
rozcvicenia a silu tohto uc¢inku — post-aktivacny potencial. Vysledky
experimentalneho ¢initel’a 1 — mobilizaénych cvigeni a ich porovnania
pred a po rozcvigeni ukazali, ze ihned’ po rozcviéeni a kazdé 3 mintty
az do 15 tej minaty vykonnost’ oscilovala, vrchol vykonnosti sme
dosiahli v Siestej mintGte od ukongenia rozcvienia kedy sme
zaznamenali az o017,1 % vyS§i priemerny vykon v porovnani
s vykonom pred rozcviéenim (p < 0,01, d = 0,6) u probandov zo
skupiny HC 05 BB ao ¢o dolezitejsie, vysledky sa nam podarilo
zopakovat’ o rok neskor u probandov zo skupiny reprezentantov SR,
kedy sme zaznamenali identicky priebeh s narastom v Siestej minute
017,7 % (p < 0,01, d = 0,8). Dolezité je zistenie, ze vzhl'adom na
vykon pred rozcvicenim sme dosiahli vyznamny narast vykonnosti
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pocas celych 15-tich minat od ukoncenia rozcvicenia. Toto zistenie je
cenné nakol’ko sa zd4, ze vykon je eventualne mozné zvysit’ na dlhsi
Casovy usek. Zaujimavostou je vzostupno-zostupny trend vykonu
ihned” po ukonceni rozcvicenia po 15-tu minitu od ukoncenia
rozcviCenia, kedy vykon postupne narastal priblizne 09,4 % a po
dosiahnut{ vrcholu rovnako o priblizne 7,7 % klesol.

Experimentalny cinitel 2 — izometrické cvicenia priniesol narast
vykonnosti pocas celych 15-tich minit od ukonéenia rozcvicenia
vporovnani s vysledkami pred zaCatim rozcviCenia.  Pri
izometrickych cvi¢eniach bol vrchol vykonnosti dosiahnuty v deviatej
minute od ukonéenia rozcvicenia a predstavoval hodnotu 14,1 % (p<
0,01, d = 0,5) a nasledne vykonnost’ preukazala klesajticu tendenciu.
Najniz§i prirastok v priemere predstavoval 7,4 %. Ak by sme
porovnali len vykon okamzite po rozcvieni az do 15-tej mintty,
vykon narastol len o priblizne 4,9 % a s narastajucim ¢asom klesol
Vv dosledku tinavy pod uroven dosiahnuti ihned” po ukonceni
rozcvicenia.

Experimentalny Cinitel 3 — $printy so zmenami smeru nevyvolal
zasadné zmeny vykonnosti. Vykonnost’ v porovnani s vykonnost'ou
pred rozcvienim narastla v rozmedzi 8,9 — 13,5 % svrcholom
prekvapivo Vv tretej mintte od ukon¢enia rozcvicenia (p< 0,01, d = 0,5)
anasledne uz vykonnost’ klesala. Ak by sme porovnali len dobu
od ukoncenia rozcvicenia po 15 miniat od ukonéenia rozcvicenia
mozeme sledovat’, ze vykon narastol len o priblizne 4,6 % a nasledne
klesal az pod vychodiskovu uroven. Nemozno teda tvrdit, Ze Sprinty
so zmenou smeru aj napriek aktivacii nervovo-svalovych drah vyrazne
ovplyviiuji vykonnost’ vybusnej sily DK po aplikovani takého objemu
ako v nasom vyskume.

Pri porovnani G¢innosti mobiliza¢nych, izometrickych a rychlostnych
cviceni so zmenami smeru medzi sebou sa najmarkantnejsie javili
mobiliza¢né cvicenia a to Vv Siestej mintute od ukoncenia rozcvicenia,
kedy vykonnost’ dosahovala suverénne najvyssie hodnoty v porovnani
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s inymi formami rozcvi¢enia — mobilita X izometria (p <0,01,d =0,5),
mobilita x $printy so zmenami smeru (p< 0,01, d = 0,4).

Nami stanovené hypotézy sme na zaklade vysledkov mohli zhodnotit
nasledovne:

Hypotézu H1 zamietame, ked’ze u mobiliza¢nych cviceni nastal narast
vykonnosti o nieco neskor ako sme predpokladali, co mohlo byt
spdsobené narocnostou cvi¢ebnych zostav a hybridnom zastipeni
silovo-koordinaénych komponentov pri cvi¢eniach.

Hypotézu H2 rovnako zamietame, pretoze pozitivna zmena
vykonnosti nastala, no opat’ v inom ¢ase tentoraz o nie¢o skor ako sme
predpokladali.

Hypotézu H3 taktiez zamietame, ked’Ze mobiliza¢né cviCenia a nie
izometrické sa prejavili ako dominantné v porovnani s ostatnymi
experimentalnymi podnetmi.

Hypotézu H4 zamietame, pretoze sme medzi sibormi po aplikovani
mobiliza¢nych cviceni nepreukazali signifikantné rozdiely vo vykone
na izodynamickom trenazéri ato pocas celych 15-tich minit od
ukoncenia rozcvicenia.

Okrem hypotéz sme sledovali aj okamzité efekty jednotlivych foriem
rozcvienia na vybuSnu silu DK prostrednictvom testu drepu na
izodynamickom trenazéri Keiser. Zaznamenali sme zvySenie
vykonnosti ihned’ od ukoncenia rozcvicenia v porovnani S vykonom
pred rozcvic¢enim u mobilizaénych cviceni a to na hranici 8,7 % (p <
0.01) u probandov zo skupiny HC 05 BB a8,3 % (p < 0.01)
u probandov zo skupiny reprezentantov SR.

Izometrické cviCenia aich okamzity efekt priniesli v naSej praci
zvySenie vykonnosti v kratkom trvani ato 09,2 % v priemere (p<
0,01).
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Cvicenia Sprintu so zmenami smeru zaznamenali narast vykonnosti
ihned po ukonCeni rozcviCenia v porovnani svykonom pred
rozevic¢enim a to v priemere 0 8,9 % (p< 0,01).

Mozeme konstatovat’ spokojnost’ s vysledkami prace, nakol’ko sa nam
podarilo splnit’ ciele, ktoré sme si stanovili. Praca priniesla niekol’ko
teoretickych aj praktickych prinosov pre vedecku, trénersku aj
pedagogicku komunitu. Spokojnost’ s naSou pracou bola vyjadrena aj
cez spétnu vazbu klubu HC 05 Banska Bystrica a jeho realizaénym
timom, ako aj hra¢mi SirSicho kadra muzskej hokejovej reprezentacie.

ODPORUCANIA PRE PRAX

Vzhl'adom na fakt, Ze sme vyskumom na vrcholovych $portovcoch
overovali silu, vznik a trvanie okamzitého efektu a post-aktiva¢ného
potencialu troch odlisnych foriem rozcvi¢enia mézeme konstatovat’,
ze vyskum nam odhalil aj praktické prinosy. Chceli sme overit, ¢i
dokazeme vyvolat’ dostato¢ny okamzity uc¢inok alebo post-aktivacny
potencial vyuzitim materialne nenaroénych foriem rozcviéenia. Dalej
sme cheeli overit’ ¢i dokdzeme zopakovat’ vyskum na inej vyskumne;j
vzorke a zov§eobecnit’ tak naSe zavery minimalne pre ladovy hokej.

Pre kvalitnejSie vyobrazenie teoretickych a praktickych prinosov
vyskumu ich uvadzame strucnejSie v niekol’kych bodoch.
Teoretické prinosy vyskumu:

e Vlastné¢ teoretické zistenia prispievajuce k rozSireniu
problematiky o post-aktivaénom potenciale:
a) Aj cvicenia submaximalnej intenzity mézu vyvolat’
PAP
b) Nespecifické mobilizacné cvicenia moézu byt
rovnako efektivne ako silové ¢&i plyometrické
cvicenia pri zvySeni vykonu vybusnej sily DK.
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Praktické prinosy vyskumu:

e Otestovanie roznych metdd rozcvicenia na okamzity efekt
a post-aktivacny potencial vybusnej sily dolnych koncatin

e Vyuzitie materidlne nenaroénych foriem rozcvicenia
S pozitivnym vysledkom vo forme zvysenia vykonnosti

e Uspesné overenie u&innosti mobilizaénych cvi¢eni na
viacerych suboroch.

e  QOdporucania pre kondi¢ny tréning v 'adovom hokeji.

Na zaklade vysledkov, zaverov a prinosov nasej prace sme vyvodili
nasledovné odporucania, ktoré by mohli obohatit vedny odbor
$portova kinantropologia ale aj Sportovl prax kondi¢nych trénerov:

e Jepotrebné realizovat viac vyskumovV z problematiky rozcvicenia
organizmu so shahou 0 najdenie najvhodnejSich alternativ pre
maximalizaciu vykonnosti.

e Odporucame kondicnym trénerom klast doéraz na kvalitu
rozcviCenia pred tréningovou jednotkou alebo stitazou nakolko
vykon Sportovca mozno vyrazne zvysit vplyvom spravneho
rozcvicenia.

e Aplikovat’ d’alSiu vyskumnu ¢innost’ priamo na vykon v 'adovom
hokeji (na I'ade) pre lepsi transfer do Sportu.

Je nutné konstatovat, ze na§ vyskum sa bohuzial’ nevyhol ur¢itym
limitdciam a negativam. Hlavnou limitaciou nasho vyskumu bol
fakt, ze nase zistenia neboli overené priamo v podmienkach na l'ade
a otestované S$pecifickym testom na lade. Transfer naSich zisteni
priamo do Tadového hokeja je otazny. DalSou limitaciou bola
realizacia len jedného motorického testu. Pre budiicnost’ by bolo
vhodné a zaujimavé sledovat’ viacero ukazovatel'ov ako napr. rychlost’
so zmenami smeru pripadne testy na vybusnu silu dolnych koncatin
zameriavajuce sa aj na unilateralny charakter pohybu, ¢i horizontalny
vektor posobenia sil.
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