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UvoD

Post-aktivaéna potenciacia, unas ako zauzivany pojem ,tonizacia“, je
Vv §portovej praxi avo vedeckych kruhoch ,horGicou témou“ diskusii. Tato
problematika nas zaujala natolko, Ze sa jej venujeme v priebehu celého Studia.
V dizertaénej praci sme nadviazali na problematiku predchadzajicej bakalarskej
a diplomovej prace. V predchadzajucich pracach sme sledovali a porovnavali vplyv
silového zatazenia na stabilnych a nestabilnych podlozkich na zmeny vysky
vertikalneho vyskoku (bakalarska praca). V diplomovej praci sme skamali vplyv
balistického zat'azenia (podrepy s vyskokom) na vysku vertikdlneho vyskoku a zmeny
akceleracnej a maximalnej bezeckej rychlosti. V zahrani¢nej vedeckej literatire
moézeme najst mnozstvo vyskumov tykajucich sa problematiky post-aktivacnej
potenciacie, kde je tento fenomén skiimany z dvoch pohladov, ato: 1) pochopenia
mechanizmov, ktoré st zodpovedné za tento fenomén, 2) aplikovatelnost’ v praxi —
zmeny pohybovej vykonnosti sledované prostrednictvom Sirokej $kaly motorickych
testov.

V Gvodnej Casti prace sa venujeme popisaniu jednotlivych mechanizmov
a faktorov, ktoré¢ ovplyviiuju tento fenomén spracovanim znacného mnozstva
vyskumov. Taktiez sme sa zamerali na popisanie momentalnych trendov v oblasti
silového tréningu, ktoré vyuZzivaju tréneri v praxi apomohli ndm k navrhnutiu
praktickej Casti projektu dizertacnej prace. V metodickej Casti prace sme spracovali
vyskumy relevantné k problematike nasej prace, ktoré zaroven slizili ako vychodiska
pre tvorbu hypotéz.

Cielom dizertacnej prace je porovnat okamzité efekty silového a rychlostno-
silového zatazenia, ktoré¢ zahrfiuje aj momentalne trendy z oblasti silového tréningu
na zmeny S$tartovej a akceleracnej rychlosti, vysky vyskoku a maximalneho vykonu
pri teste vertikalny vyskok bez as protipohybom. Takto by sme chceli prispiet
k roz8ireniu novych a overeniu znamych poznatkov o vplyve silového zatazenia na
zmeny pohybovej vykonnosti.
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2 STAV ROZPRACOVANIA SKUMANEJ PROBLEMATIKY

V stcasnosti sa V odbornych kruhoch hlavne z oblasti silového tréningu
diskutuje na tému post-aktivacna potencidcia a jej vplyve na vykonnost, ¢i uz
vramci tréningovej jednotky alebo pred samotnym S$portovym vykonom ako o
urcitej Specialnej forme rozcvicenia, ktora by mala viest' k naslednému zvyseniu
$portovej/pohybovej vykonnosti. Hlavna mySlienka spoc¢iva v tom, Ze maximalnym
alebo submaximalnym zatazenim (napr. silové, rychlostno-silové zatazenie), ako
priklad m6zeme poukazat’ na drepy, ktoré zvySuju vysku vertikdlneho vyskoku, je
mozné zvysit vykonnost’ nasledujticej pohybovej ¢innosti (Sale, 2002).

Hlavne v zahraninej literatire moéZeme najst mnozstvo vyskumov,
zaoberajucich sa okamzitymi efektami réznych typov silového a rychlostno-
silového zatazenia, kde bola preukdzana zvysend vykonnost po zatazeni, ale
taktiez v niektorych pripadoch ziadne vyznamné zmeny nenastali, a dokonca bola
zaznamenana znizend vykonnost' po aplikacii Specialneho zatazenia. Napriklad,
zvySenie vysky vertikalneho vyskoku s protipohybom (CMJ) (Young et al., 1998),
bolo preukazané po aplikacii pat’ razového maxima (SRM) v cviceni drep, naproti
tomu Moir et al. (2011), nezaznamenali signifikantné zmeny v CMJ po aplikacii 3
opakovani s 90% jedno razového maxima (1RM), ataktiez po aplikacii 12
opakovani s 37% 1RM v cviéeni drep. V literatire mozno najst’ viacero vyskumov,
kde aplikacia silového zatazenia viedla k vyznamnym zlepSeniam v bezeckej
rychlosti (10, 30, 40m), po absolvovani 10 sérii po 1 opakovani, so zatazenim 90%
1RM v cviceni drep (Chatzopoulos et al., 2007) alebo 2 sérii a 4 opakovani, so
zatazenim 80% IRM (Rahimi, 2007). Taktiez mozno najst §tadie, v ktorych neboli
preukdzané vyznamné zmeny po absolvovani zataZzenia na vySku vertikalneho
vyskoku (Mangus et al., 2006; Scott a Docherty, 2004).

Spolo¢ne tieto zistenia uvadzaji nedostatok presved¢ivych dokazov a
nejednotnost’ vysledkov $tadii o vplyve $pecialneho zatazenia na principe PAP na
pohybovi vykonnost’. Nejednotnost’ vysledkov jednotlivych $tadii naznacuje, ze je
potrebné vykonat’ viacej novych vyskumov s cielom determinovat’ faktory, ktoré
ovplyvituju PAP, atak nasledne navrhnit protokoly, ktoré by mohli byt
implementované ¢i uz do klinickej a Sportovej praxe alebo medzi Sportujucu
populéciu.

Tilin a Bishop (2009) uvadzaju, Ze charakteristika trénovanosti jedincov, typ
aplikovaného zatazenia a nasledujuca pohybova aktivita ovplyviiuju magnitadu
PAP a celkovy pozitivny efekt. Dalsim dolezitym faktorom, ktory ovplyviiuje PAP,
je celkovy objem zat'azenia, ktory je aplikovany v radmci tréningovej jednotky (TJ)
alebo pred Sportovym vykonom, pretoze nizky objem nemusi dostatocne
stimulovat’ mechanizmy zodpovedné za PAP, anaopak prili§ velky objem
zatazenia moze vyvolat vysoky stupeit tnavy (Seitz et al., 2015). Niekol'ko
vyskumov taktiez preukdzalo, ze vyber testovej vzorky je ddlezitym faktorom
zodpovednym za pozitivne efekty amal by byt zohladneny pri planovani
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vyskumov, ale taktiez aj v Sportovej praxi na dosiahnutie pozadovaného zlepSenia
vykonnosti. Z vyskumov vyplyva, ze urovenn silovych schopnosti jedincov
ovplyvitluje PAP efekt (Chiu et al., 2003; Seitz et al., 2014a; Seitz et al., 2014b)
abolo preukdzané, ze silovo trénovani jedinci disponuji vacSim percentom
svalovych vlakien typu IIA a IIB (Aagaard a Andersen, 1998), o je spajané
S pozitivnymi zlepSeniami po aplikacii zatazenia a dosiahnutie fenoménu PAP
(Hamada et al., 2000a; Hamada et al., 2003).

Mechanizmus zodpovedny za fenomén PAP a faktory, ktoré ho ovplyviiuji, nie
su stale dostatocne objasnené. Vo vedeckych kruhoch sa diskutuje o neuralnych
a periférnych mechanizmoch, ktoré zodpovedaju za tento fenomén. Autori Folland
et al. (2008), Gullich a Schmidtbleicher (1996) uvadzaji, Ze neuradlne mechanizmy,
ato zvySenie amplitady EMG a H-reflexu zodpovedaju za zvySenie vykonnosti.
Niektori autori uvadzaju, ze PAP efekt nastdva v dosledku zmien periférnych
mechanizmov, a to zvySenim fosforilacie regulatov 'ahkého myozinového retazca
(Sweeney et al., 1993; Grange et al., 1993; Seitz et al., 2015).

2.1 Silovy tréning s variabilnym zat’aZenim

V oblasti silového tréningu sa v praxi zauzivali rozne pomdcky, ktoré modzu
zefektivnit' tréningovy proces. Patri medzi ne napriklad vyuzivanie roznych
elastickych gum alebo nastavite'nych ret'azi, ktoré su prispdsobené prave na silovy
tréning (Obr. 6). V zahrani¢nej literatire popisujucej vyuzivanie tychto pomdcok
v ramci silového tréningu je zauzivany nazov ,,Variable resistance training* alebo
,<Accommodating resistance”. Primarnym dévodom vyuzitia tychto pomocok je
eliminovat’ brzdenie pocas druhej fazy koncentrickej kontrakcie a nasledne zvysit
rozsah pohybu, kedy je mozné produkovat vacsi svalovy vykon a rychlost
(McMaster et al., 2009; Walace et al., 2006). Napriklad poc¢as drepov dochadza
k produkcii maximalnej sily v hornej ¢asti koncentrickej kontrakcie a najmensie
sily vyvijané na podlozku st v nizSich polohach. Prave preto silovy tréning
S variabilnym zatazenim moéze byt vyuzivany k zredukovaniu pdsobiacich sil
v spodnej polohe (napr.: drep) a k postupnému zvySovaniu zatazenia po¢as pohybu
$portovca zo spodnej polohy v drepe az k Giplnej extenzii v kolennych kiboch.
(Frost et al., 2010)

Jednou z popularnych metod variabilného zat'azenia je pridanie $pecidlne
upravenych retazi k rdznym cviceniam, ako napriklad tlak na vodorovnej lavicke
alebo drepy (Baker, 2014; Berning a Coker, 2004; Hendrick, 2013; McMaster et al.,
2009). Vyuzivanie takéhoto zataZenia je najpopularnejSie medzi powerliftermi
(Simmons, 1996; Simmons, 1999), ale v stc¢asnosti ho vyuZivaji aj kondi¢ni
a silovi Specialisti pracujuci v roznych Sportovych odvetviach (DeGarmo, 2000).
Napriek narastajucej popularite tieto metody zvySujuce efektivitu tréningového
procesu nie st vedeckou literatirou uplne podporené (Berning et al., 2004; Berning
et al., 2008; Hendrick, 2013; McMaster et al., 2010). Niektoré $tadie uvadzaja, ze
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pridanie retazi ku klasickému zat'azeniu, napriklad pri tlaku na vodorovne;j lavicke,
modze byt vyhodné a tréningovy proces tak efektivnejs$i v porovnani s tréningom,
pri ktorom sa vyuziva konstantné zatazenie (Baker a Newton, 2009). Avsak
dostatok vyskumov v tejto oblasti absentuje, a preto je potrebné vykonat viac
vyskumov, ktoré by podporili tito metédu. Otazka spociva aj v spradvnom nastaveni
pozadovaného odporu retazi. Jednou z pomocok pre trénerov a Sportovcov moze
byt aj tabulka spravneho nastavenia dizky retazi, ktora zostavili McMaster et al.
(2009).

Dalsou mozno popularnejsou metédou ako pouzivanie retazi s cielom
zefektivnit' tréningovy proces je vyuzivanie elastickych gim, ktoré su pridavané
k zatazeniu. Vo vedeckej literatire nachadzame niekol’ko vyskumov podporujucich
tuto metdodu (Anderson et al., 2008; Stevenson et al., 2010, Walace et al., 2006).
Napriklad Wallace et al. (2006) uvadzaju, ze pouzitie elastickych gim, ktoré
produkuju zatazenie 35% z celkového konstantného zat'azenia pri cviceni drep,
zvysilo maximalny vykon pri drepe o 13%. Stevenson et al. (2010) preukazali, ze
pouzitim elastickych giim produkujucich zatazenie 20% z celkového konstantného
zat'azenia pri cviCeni drep nastalo vyznamné zvysenie produkcie silového gradientu
V porovnani s protokolom, v ktorom sa pouzivalo kon$tantné zatazenie bez vyuZitia
elastickych gim. Avsak nie vSetky vyskumy preukazali pozitivny efekt vyuZzivania
tejto metddy. Napriklad Ebben a Jensen (2002) nezaznamenali ziadne rozdiely
v elektrickej aktivite svalov a produkcie sily pri pouziti elastického zataZenia
rovnajuceho sa 10% z celkového kon$tantného odporu pri cviceni drep. A preto aj
tu je potrebné urdit spravnu metodiku nastavenia optimalnej dizky a vyberu
elastickych gum. Pri praci alebo tréningu s elastickymi gumami je vel'mi dolezité
pochopit, ze ich zlozenie sa lisi v z&vislosti na type termoplastu alebo elastoméru,
ktory je pouzity (McMaster et al., 2009). Zlozenie gim je velmi délezité, lebo
moéze mat’ vplyv na ich celkova tuhost’, hustotu a pevnost’ tahu (McMaster et al.,
2009; McMaster et al., 2010; Tobin, 2014). V kone¢nom dosledku napitie, ktoré je
generované elastickymi gumami, je uréené celkovou tuhostou gim a rozsahu ich
natiahnutia (McMaster et al.,, 2010). Na zaklade Hookovho zadkona napitie
produkované gumami je rovné ich tuhosti (K) a vyndsobené stupiiom natiahnutia
(alebo deformacie [d]):

Napiitie = tuhost’ (K) * natiahnutie (d)

Ked’ su elastické gumy natiahnuté, dochadza k linedrnemu narastu celkového
napétia, ktorému su elastické gumy vystavené. Avsak niektoré vyskumy preukazali,
ze pri cviceni s gumami dochadza ku krivociarej aj linearnej deformacii (Anderson
et al., 2008; McMaster et al., 2010; Petterson et al., 2001). Ako bolo vyssie
spominané, pri praci s elastickymi gumami je velmi doélezité poznat, kolko
zatazenia je produkované vol'nou hmotnost'ou a kol’ko pomocou gum pocas celého
rozsahu pohybu. Podrobny postup urCenia napétia a vyber elastickych gim su
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uvedené VvV metodike vyskumnej prace s konkrétnou referenciou vztahujicou sa
priamo na postup, ktory bol pouzity aj v nasej praci.

V praxi existuje alebo sa pouziva mnozstvo d’alSich pomdcok a metdd, ktoré st
vyuzivané v ramci Sportového, hlavne silového tréningu. V tejto kapitole prace sme
sa snazili aspon Ciastocne popisat’ tie, ktoré st spajané s vykonnostnym Sportom
a pomahaju tak optimalizovat' tréningové zatazenie. Okrem iného moézu byt
vyuzité aj ako prostriedky v ramci prevencie zraneni a rehabilitacie. Jedna z tychto
pomdcok je sucast'ou aj nasej vyskumnej prace.

3 VYSKUMNY PROBLEM

V dostupnych zdrojoch o skimani okamzitych efektov silového a rychlostno-
silového zatazenia s vyuzitim odliSného nastavenia elastickych gim sme nenasli
také, ktoré by sledovali a porovnavali vplyv na zmeny rychlostno-silovych a
rychlostnych schopnosti. Po prestudovani dostupnej vedeckej literatury sme taktiez
zaznamenali limitovany pocet vyskumov zaoberajicich sa vplyvom tonizacie
u silovo-trénovanej skupiny Zien.

Na zaklade absentujtcich vyskumov sme sa rozhodli predlozit’ projekt, ktorého
hlavnym ciel'om je zistit’ rozdielnost’ v pdsobeni cvienia s vyuZitim a bez vyuzitia
elastickych giim na zmeny parametrov rychlostnych a rychlostno-silovych
schopnosti. Originalitou vyskumu je zakomponovanie elastickych gim pri cviceni.
Z metodologického hladiska praca pozostava z dvoch Casti. V prvej Casti skimame
vplyv podrepov s a bez vyuzitia elastickych giim na zmeny S$tartovej a akceleracnej
rychlosti. V druhej Casti vyskumu sledujeme zmeny po aplikacii tonizacie na vysku
vyskoku a maximalny vykon pri testoch vertikalny vyskok s protipohybom a bez
protipohybu. Metodika vyskumnej prace je totozna pre obidve Casti dizertacnej
prace stym, Ze sa vnej meni len pouzitie testov. Pre prehladnost je detailne
rozpisana pod prvou Cast'ou vyskumnej prace a d’alej ma kazda Cast’ vlastné ciele,
hypotézy, ulohy, vysledkovu Cast a ¢iastocne aj diskusiu.



4 METODOLOGICKA ORIENTACIA VYSKUMU
4.2 CIEL, HYPOTEZY A ULOHY PRVEJ CASTI VYSKUMU

4.2.1 Ciel’ vyskumu ¢. 1

Ciel'om vyskumu €. 1 je zistit’, aké zmeny nastant v urovni Startovej rychlosti a
akceleracnej rychlosti po aplikacii podrepov s vyuzitim a bez vyuzitia elastickych
gum pri cviceni.

4.2.2 Hypotézy vyskumu ¢. 1

H1: Po aplikacii podrepov s vyuzitim a bez vyuzitia elastickych gim zistime
signifikantné zlepSenie v $tartovej (3 a5 m) a akceleraénej rychlosti (10 m) po
intervale odpocinku 5 a 10 minut v porovnani so vstupnymi hodnotami.

H2: Po aplikacii experimentalneho podnetu bez vyuzitia elastickych gim zistime
vyraznejSie zlepSenia v Startovej rychlosti na 3 a 5 metrov v porovnani s podnetmi,
kde sa vyuzivaju elastické gumy po intervale odpocinku 5 a 10 mintt.

H3: Po aplikacii experimentdlneho podnetu s vyuzitim elastickych giim zistime
vyraznejSie zlepSenia v akceleranej rychlosti na 10 metrov v porovnani
S podnetom bez vyuzitia elastickych giim po intervale odpocinku 5 a 10 minut.

H4: Nezaznamendme signifikantné rozdiely pri porovnani podrepov s odliSnym
nastavenim elastickych giim po 5-minitovom a 10-minutovom intervale odpoc¢inku.
H5: Po aplikacii kontrolného protokolu zahriiujiceho Standardné rozcvicenie
nezaznamename signifikantné zlepSenia v Startovej a akceleracnej rychlosti.

H6: Predpokladame, Ze pri porovnani Startovej a akcelera¢nej rychlosti po
aplikacii  experimentalnych  protokolov a kontrolného protokolu  zistime
signifikantné zlepSenia v prospech experimentalnych podnetov.

4.2.3 Ulohy vyskumu &. 1

Ul: Uvodné stretnutia a oboznimenie sa s aplikovanym zataZenim s vyuZitim
a bez vyuzitia elastickych gam.

U2: Vstupna diagnostika irovne jednorazového maxima v cviéeni podrep (kg).

U3: Nastavenie optimalnej dizky elastickych gim na pozadované napitie
prostrednictvom merania individualnej vySky probandiek s olympijskou tyCou
vo vzpriamenej polohe na dynamometrickej platni.

U4: Vstupné testovanie Startovej rychlosti na 3 a 5 m a akceleraénej rychlosti na 10
m.

Us5: Aplikovanie experimentalnych podnetov — podrepy so zatazenim 80% z 1RM,
podrepy so zatazenim 80% z 1RM, z ktorého 30% z 80% 1RM bude pochadzat
z elastickych gim, podrepy so zatazenim 80% z 1RM, z ktorého 20% z 80% 1RM
bude pochéadzat’ z elastickych gtim.

U6: Vystupné testovanie Startovej rychlosti, akceleraénej rychlosti.
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U7: Porovnanie vyznamnosti rozdielov medzi strednymi hodnotami vykonov
medzi vstupnym a vystupnym testovanim v jednotlivych ¢asovych intervaloch.

U8: Porovnanie vyznamnosti rozdielov medzi strednymi hodnotami vykonov
medzi jednotlivymi experimentalnymi podnetmi a kontrolnym protokolom.

4.2.4 Stanovenie vyskumnej situacie
Nasa praca patri medzi vedy o Sporte, konkrétne vedny odbor Sportova

edukoldgia. Ide o jednoskupinovy skrizeny, casovo nesubezny experiment. Zapis
vyskumnej situécie:

V(14)(S1-g)tg SNy POl \/ 1y (S1-a)ty — to

Viaa(Sralto PV PNS V) (Spa)ti—t

V1a(S1.9)to experimentalny podnet 3 Va(Siat —t

kontrolng protokol
Vg (S1s) MR D Vig(Spa)ti—to

V(14)(51-3)tn< EXP13, KON > V4(S13)t1 -t

V 14y — subor probandiek, n = 14

S; — Startova rychlost’ 0 — 3 m (S)

S, — Startova rychlost’ 0 — 5 m (5)

S; — akceleraéna rychlost 0 — 10 m (s)

tg — vstupné testovanie

t; — vystupné testovanie po S-mintitovom intervale odpoc¢inku

t, — vystupné testovanie po 10-minutovom intervale odpocinku

Experimentalny podnet 1 — podrepy so zat'azenim na Grovni 85% z 1RM

Experimentalny podnet 2 — podrepy so zatazenim na Grovni 85% z 1RM, z ktorého
30% z 85% 1RM bude pochadzat’ z elastickych
gim

Experimentalny podnet 3 — podrepy so zatazenim na trovni 85% 1RM, z ktorého
20% z 85% 1RM bude pochadzat’ z elastickych
gum

Kontrolny protokol — §tandardné dynamické rozcvicenie

4.2.5 Dizajn vyskumnej prace

Priebeh vyskumu je zndzorneny na obrazku 1.
Vysvetlivky:
FAM - oboznamovacie tréningové jednotky zamerané na techniku prevedenia
podrepu bez asvyuzitim elastickych giim (bez presného nastavenia),
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Startovej a akceleracnej rychlosti a vertikdlnych vyskokov

IRM + EG - testovanie jednorazového maxima v podrepe s naslednym
individudlnym nastavovanim elastickych gum individualne pre kazdua
probandku

t — tyzdne

EXP 1, EXP2, EXP3, KON - experimentalne protokoly a kontrolny protokol

FAM

1-2t

1RM + EG

12t

Rozoariatie

5 min.

Dynamické
Rozcvidenie

10 min.

Vstupne
testovanie

[
‘ EXP1 ‘ EXP2 ‘ EXP3 ‘ KON ‘
|

Vysiupné
testovanie

5 min.

Vysiupné
testovanie

10 min.

Obr. 1 Schematicka ilustracia priebehu vyskumu

4.2.6 Charakteristika suboru

Subor pozostaval zo 14 Sportovkyn, ktoré boli vybrané zamernym spdsobom
na zaklade Sportovej Specializacie a skusenosti so silovym tréningom. Sedem Zien
hrava/hravalo najvysSiu sitaz (extraliga) vo volejbale, 2 atlétky, 1 futbalistka,
1 hadzanarka a 3 crossfiterky. Zakladné udaje o probandkach st uvedené v tabulke
¢. 1. Probandky boli obozndmené s priebechom vyskumu a jednotlivymi
testovaniami. Boli im vysvetlené mozné rizikd, ktoré moézu nastat’ pocas
vykondvania experimantalnych podnetov a testovania. Ziadna z probandiek v ase
priebehu vyskumu nemala vek pod 18 rokov, ale aj napriek tomu vsetky probandky
podpisali informovany suhlas o ucasti na vyskume a d’alSom spracovani udajov pre

12



vyskumné ucely. Podmienky pre zaradenie do vyskumu: dobry zdravotny stav (bez
chordb, bez uzivania medikamentov ovplyviiujucich alebo utlmujucich vykon),
siadne aktuilne svalovo-§lachové alebo kibové zranenia, iné problémy
(zdravotného charakteru), aktivne Sportovkyne so skusenostami so silovym
tréningom. Povodna vzorka probandov na zadiatku vyskumu bola 18. Styri
probandky (2 volejbalistky, 1 atlétka a 1 crossfiterka) nedokonéili experiment
a odstupili z réznych dovodov (napr.: predchadzajice zranenie).

Tab. 1 Zakladné charakteristiky probandov

n=14 priemer+SO
Vek (roky) 21,923
Vyska (cm) 177,5+6,36
Hmotnost’ (kg) 66,2+6,2
1RM (kqg) 127,8+16,4

1RM/hmotnost’ 1,93+0,2

4.2.7 Popis experimentalneho ¢initel’a

Pred apocas aplikacie experimentalnych podnetov bola kazda probandka
intruovana o optimalnej technike vykonania podrepu s rozsahom pohybu 85 — 90°
v kolennom kibe a s ¢inkou umiestnenou za hlavou na ramenach (Vanderka et al.,
2015). Pred vstupnym testovanim probandky absolvovali Standardné rozcvicenie,
ktoré bolo totozné &i uZz vyberom cviceni, ale aj dizkou trvania pocas celého
experimentu. Po rozcviéeni nasledovalo vstupné testovanie $tartovej rychlosti na 3
a5 m (s), akceleracnej rychlosti na 10 m (s). Priblizny rozsah pohybu pri realizcii
experimentalnych podnetov bol neustale kontrolovany gumovym dorazom, ktorého
sa museli probandky dotknut’ pri realizacii kazdého opakovania. Probandky boli
in§truované vykonavat kazdy pokus maximalnym usilim v koncentrickej faze
pohybu. Po absolvovani vstupného testovania bol zaradeny priblizne 3-minutovy
odpocinok s naslednou aplikdciou experimentdlnych protokolov 1 — 3
a kontrolného protokolu. Kazda probandka absolvovala 2 az 3 pokusy, z ktorych
sme zapisali lepsi dosiahnuty vykon.

Experimentalny podnet 1 (EXP1) pozostaval z 3 sérii a 4 opakovani podrepov
(90° v kolennom kibe) s vonkaj§im zatazenim na trovni 85% IRM. Interval
odpocinku medzi sériami bol 3 mintty.

Experimentalny podnet 2 (EXP2) pozostaval z 3 sérii a 4 opakovani podrepov
s vonkajs$im zat'azenim na trovni 85% z 1RM, z ktorého 30% z 85% 1RM bude
pochédzat’ z elastickych giim. Interval odpoc¢inku medzi sériami bol 3 minuty.

Experimentalny podnet 3 (EXP3) pozostaval z 3 sérii a 4 opakovani podrepov
s vonkajSim zatazenim na urovni 85% z 1RM, z ktorého 20% z 85% 1RM, ktoré
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bude pochadzat’ z elastickych gum. Interval odpocinku medzi sériami bol 3 mintty.

Kontrolny protokol (KON) pozostdval zo Standardného dynamického
rozcvicenia, ktoré bolo konsStantné pocas celej doby nasho vyskumu.

Instrukcie pre probandky pocas aplikdcie experimentdlnych podnetov boli
nasledovné: ,Zatla¢ o najrychlejSie a najsilnejSie, az do Tuplnej extenzie
v kolennych kiboch.“

Medzi experimentalnymi podnetmi a kontrolnym protokolom bol zaradeny
minimalne 48-hodinovy az 72-hodinovy odpocinok, ¢o je v stlade s odporuc¢aniami
autorov Beachle a Earle (2000). Probandky boli poziadané, aby nevykonavali
ziadne silové a rychlostno-silové zatazenie minimalne 48 hodin pred aplikaciou
experimentalnych podnetov. UZzivanie alkoholu a réznych stimulantov bolo
zakézané 24 hodin pred realizaciou zat'azenia.

Vystupné testovanie bolo realizované po 5. a 10. mintite od ukoncenia
experimentalnych protokolov.

4.2.8 Metody ziskavania empirickych udajov

Z hladiska optimalneho uréenia vonkajSicho zatazenia pocas aplikacie
experimentalnych podnetov boli pred samotnym zaciatkom experimentu
realizované nasledovné testy: test IRM v cvifeni podrep, nastavenie optimalnej
dizky elastickych gam.

Podrobny popis jednotlivych testov, nastavenia elastického odporu:

Jednorazové maximum v cviceni podrep (1RM)

Testovanie jednorazového maxima bolo realizované podla metodiky
Stoppaniho (2008) a Mihalika (2012). Probandky absolvovali Standardné
rozcviCenie zahritujuce 5-minutové rozohriatie na bicyklovom ergometri, nasledne
bol zaradeny dynamicky strecing. RozcviCovacia séria v cviceni podrep
pozostavala z5 az 8 opakovani so zataZenim rovnajucim sa polovici telesnej
hmotnosti probandky. Nasledne sme zvySovali hmotnost’ zavazia po 10
kilogramoch az do momentu, kedy bola probandka schopna vykonat’ iba jedno
uspes$né opakovanie. Ak probandka nezvladla prekonat’ dani hmotnost, tak sme
znizili hmotnost’ zavazia o 5 kg. Takouto metodikou sme sa dopracovali k hodnote
1RM vV cvieni podrep (85 — 90° v kolennom kibe) s presnostou na 5 kg. Medzi
jednotlivymi pokusmi bol zaradeny 3 — 4-minutovy interval odpocinku.

Nastavenie elastického odporu (elastické gumy) pre pozadované napdtie

Pri nastavovani elastického odporu pomocou elastickych gum (PowerGears,
Bratislava, Slovensko) sme vychadzali z metodiky podl'a autorov Wallace et al.
(2006) a Baker (2014). Nastavenie elastickych giim pre EXP2 a EXP3 podla
metodiky Wallace et al. (2006) a Baker (2014) bolo nasledovné: 1) vonkajsie
zatazenie odvodené ztestovania 1RM bolo 85% z 1RM v cvieni podrep

14




S olympijskou tyCou a koti¢mi, 2) napétie produkované elastickymi gumami (2
gumy [par]) bolo stanovené na 30% z 85% 1RM pre EXP2 a 20% z 85% 1RM pre
EXP3, 3), polovica zatazenia produkovaného elastickymi gumami (15% [EXP2]
a 10% [EXP3]) bola odobrana z olympijskej tyce a 2 elastické gumy boli nésledne
umiestnené na obidvoch koncoch olympijskej tyCe, 3) napitie pochadzajuce
z elastickych gum bolo pocitané individudlne, ukazdej probandky odmeranim
vysky olympijskej tyée od zeme pocas stoja vzpriameného na dynamometrickej
platni.

Test Startovej rychlosti a akceleracnej rychlosti

Vstupné a vystupné testovanie Startovej rychlosti na vzdialenost 0 —3a0—-5m
a akceleracnej rychlosti na vzdialenost 0 — 10 m bolo vykondvané za pomoci
dvojlucovych fotobuniek WITTY (Wireles training timer, Microgate, Bolzano,
Taliansko).

Testovanie Startovej a akceleracnej rychlosti prebichalo sicasne meranim

medzi¢asov na useku 0 — 3, 0 — 5 a0 — 10 m (Obr. 11). Probandky Startovali
z polovysokého §tartu zo statickej polohy. Startova ¢iara bola umiestnena 50 cm
pred uroviou fotobuniek. Haugen et al. (2012) preukazali, ze takato vzdialenost’
poskytuje spol'ahlivé meranie beZeckej rychlosti, a taktieZ zamedzime predéasnému
spusteniu fotobuniek netmyselnym méavnutim pazami. Start bol vykonavany bez
povelu, prodandky sme vyzvali, aby zaujali §tartovi poziciu a na vlastny podnet
odStartuju. Zaznamenavany parameter bol ¢as (s).
Nakol'ko sme v literatiire nenasli vyskum, ktory by skimal spolahlivost’ zariadenia,
pocas oboznamovacich tréningovych jednotiek sme vykonali test spolahlivosti z 3
opakovanych merani Startovej a akceleracnej rychlosti po Standardnom rozcviceni.
Spol'ahlivost’ sme hodnotili pomocou ICC (interkorelacny koeficient spolahlivosti)
a CAK (Cronbachov alfa koeficient). V teste na 3 metre bol vysledok ICC = 0,968,
CAK =0,981. V teste na 5 metrov bol vysledok ICC = 0,963, CAK = 0,987. V teste
na 10 metrov bol vysledok ICC = 0,916, CAK = 0,970. Z vysledkov vyplyva, Ze
spol'ahlivost’ zariadenia bola v nasich testoch vysoka.

Test vertikalneho vyskoku bez protipohybu a s protipohybom

Vstupné a vystupné testovanie vySky vyskoku a maximalneho vykonu
pri vertikdlnom vyskoku bez protipohybu a s protipohybom sme realizovali
prostrednictvom dynamometrickej platne FiTRO Force Plate (Bratislava,
Slovensko) (Obr. 13). Spol'ahlivost’ platne bola preukazané vo vyskume autorov
Zemkova et al. (2016), kde maximalny vykon, maximalna rychlost a vyska
vyskoku dosahovali hodnoty ICC = 0,90 — 0,98 so standardnou chybou merania 7 —
9,1 %. Kazda probandka absolvovala 2 az 3 pokusy v teste vertikalny vyskok bez
protipohybu a s protipohybom. Kazda probandka bola aj pocas vyskumu, ale aj
pocas oboznamovacich tréningovych jednotiek oboznamena so spravnou technikou
vykonania jednotlivych vyskokov. V obidvoch prevedeniach vertikdlnych
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vyskokov boli probandky inStruované, aby mali paze v bok aneSvihali pazami.
Pocas celej doby testovania boli kazdej Sportovkyni poskytované rovnaké pokyny:
,,Vysko€ ¢o najrychlejsie a ¢o najvyssie.” Pri vertikdlnom vyskoku bez protipohybu
probandky zaujali a boli kontrolované v polohe 85 — 90° flexia v kolennom kibe.
Ak pri tomto prevedeni nastal vyrazny protipohyb, ktory sme videli &i uz
pozorovanim, ale aj na vyslednej krivke a vo vysledkovej Casti ,,center of gravity
dip before take off* (ponorenie taziska pred odrazom), pokus sa opakoval. Pre
potreby buduceho statistického hodnotenia sme vybrali najlepsi dosiahnuty vykon.

4.2.9 Metédy spracovania a vyhodnocovania udajov

Na postdenie normality rozlozenia sme pouzili Shapiro-Wilkovov test (SWt)
ana posudenie homogenity rozptylu sme pouzili Pitman-Morganov test
prostrednictvom upravené¢ho Microsoft Excel dokumentu (Obr. 14). Na hodnotenie
zmien medzi vstupnymi a vystupnymi hodnotami po aplikécii experimentalnych
podnetov a kontrolného protokolu sme pouzili parovy T-test. Percentualne rozdiely
medzi jednotlivymi experimentalnymi protokolmi a kontrolnym protokolom st
hodnotené prostrednictvom parového T-testu. Effect size (ES) je vyjadreny ako
Cohenove d, kde < 0,4 je maly, 0,4 — 0,8 je stredny, a > 0,8 je velky efekt. TaktieZ
st uvadzané intervaly spol'ahlivosti 95% (95% IS). Pearsonov korelaény koeficient
r, kde 0,1 — 0,3 je maly, 0,3 — 0,5 je stredny a 0,5 — 1 je velky efekt, bol pouZity na
vypocitanie vztahov medzi absolitnymi silovymi schopnostami probandov
azmenami vykonnosti (s) po aplikacii tonizacie. Na vypocitanie deskriptivnej
Statistiky a Statistickych metdd sme pouzili softvér od firmy IBM SPSS Statistics
22.0 (originalne — Statistical Package for the Social Sciences, neskér modifikovany
— Statistical Product and Service Solutions). Na vypocitanie ,effect size® sme
pouzili upraveny Microsoft Excel dokument, pomocou ktorého sme pocitali
intervali spol'ahlivosti. Pre tvorbu obrazkov a tabuliek bol pouzity Microsoft Excel
a Word dokument.

4.3 CIEL, HYPOTEZY A ULOHY DRUHEJ CASTI VYSKUMU

4.3.1 Ciel’ vyskumu ¢. 2

Cielom vyskumu ¢. 2 je zistit, aké nastani zmeny v Grovni vysky vyskoku
a maximalneho vykonu pri vertikdlnom vyskoku bez protipohybu a s protipohybom
po aplikacii podrepov s vyuzitim a bez vyuzitia elastickych gim pri cviceni.

4.3.2 Hypotézy vyskumu ¢. 2
H1: Po aplikacii vSetkych experimentalnych podnetov zistime signifikantné
zlepSenie vysky vertikalneho vyskoku bez a s protipohybom a maximalneho

vykonu po 5-minutovom a 10-mintatovom intervale odpocinku.
H2: Po aplikacii podrepov so zatazenim 85% z 1RM, z ktorého 30 % (EXP2) a 20
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% (EXP3) bude pochadzat z elastickych gum, zistime signifikantne vysSie
prirastky vysky vyskoku a maximalneho vykonu v porovnani s EXP1.

H3: Pri porovnani rozlinych nastaveni elastického odporu nezaznamename
medzi protokolom EXP2 aEXP3 signifikantné rozdiely ani v jednom zo
skiimanych parametrov po 5-mintitovom a 10-minttovom intervale odpocinku.

H4: Po aplikécii kontrolného protokolu zahriujiceho Standardné rozcvicenie
nezaznamename signifikantné zlepsenia vo vsetkych sledovanych parametroch.

H5: Pri porovnani protokolov EXP1 — 3 skontrolnym protokolom zistime
signifikantné rozdiely v prospech experimentalnych protokolov.

H6: Pri porovnani prirastkov po 5-minGtovom a 10-minitovom intervale
odpocinku nezaznamename ziadne signifikantné rozdiely.

4.3.3 Ulohy vyskumu &. 2

U1: Uvodné stretnutia a oboznimenie sa s aplikovanym zataZenim s vyuZitim
a bez vyuzitia elastickych gam.

U2: Vstupna diagnostika urovne jednorazového maxima v cvieni podrep (kg).

U3: Nastavenie optimalnej dizky elastickych gim na pozadované napitie
prostrednictvom merania individualnej vysky probandiek s olympijskou tyCou
vo vzpriamenej polohe na dynamometrickej platni.

U4: Vstupné testovanie vertikalneho vyskoku bez protipohybu a s protipohybom.
Us5: Aplikovanie experimentalnych podnetov — podrepy so zatazenim 80% z 1RM,
podrepy so zatazenim 80% z 1RM, z ktorého 30% z 80% 1RM bude pochadzat
z elastickych gim, podrepy so zatazenim 80% z 1RM, z ktorého 20% z 80% 1RM
bude pochadzat’ z elastickych giim.

U6: Vystupné testovanie vertikalnych vyskokov.

U7: Porovnanie vyznamnosti rozdielov medzi strednymi hodnotami vykonov
medzi vstupnym a vystupnym testovanim v jednotlivych ¢asovych intervaloch.

U8: Porovnanie vyznamnosti rozdielov medzi strednymi hodnotami vykonov
medzi jednotlivymi experimentalnymi protokolmi a kontrolnym protokolom.
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5 NACRT VYBRANYCH REZULTATOV VYSKUMU

V nasom vyskume sme sa zamerali na posudie zmien stavov po aplikacii
rozli¢nych toniza¢nych protokolov. V prvej Casti sme sledovali zmeny v Startovej
a akceleracnej rychlosti po aplikacii tonizdcie prostrednictvom podrepov
s vonkaj$im zat'aZzenim 85% z 1RM (EXP1), kde 30%-né zatazenie z 85% 1RM
bolo produkované parom elastickych gam (EXP2) a kde 20%-né zat'azenie z 85%
IRM bolo produkované parom elastickych gim (EXP3). Kontrolny protokol
(KON) pozostaval bez aplikacie Specialnej tonizacie (dynamické rozcvicenie).
V druhej Casti prace sme sledovali vplyv rovnakych experimentalnych protokolov,
ale na zmenu vysky vertikdlneho vyskoku a maximalneho vykonu pri testoch
vertikalny vyskok bez protipohybu a s protipohybom.

Vysledky prvej ¢asti vyskumnej prace:

Z vysledkov nasej prace vyplyva, ze vSetky experimentdlne protokoly
vyznamne zlepSili bezecku rychlost na 3, 5 a 10 metrov po 5-minatovom a 10-
mimitovom intervale odpocinku. Vynimkou bol len protokol EXP1, kde sme po 10
mimitach nezaznamenali vyznamné zlepSenie v Startovej rychlosti na 3 m (tred
k lepsiemu), ¢im sme potvrdili H1.

V EXP1 sme zaznamenali vyznamné zlepSenie v Startovej rychlosti na 3 m
medzi vstupnym testovanim a testovanim po 5-minitovom odpocinku z 0,86+0,06
s na 0,84+£0,07 s (2,32 %; p<0,05). Po 10-minitovom odpocinku sme
nezaznamenali vyznamné zlepSenie v Startovej rychlosti na 3 m z 0,86+0,06 s na
0,85+0,07 s (1,16 %; p = 0,379). V teste Startovej rychlosti na 5 m sme zaznamenali
vyznamné zlep$enie po 5-mindtovom odpocinku z 1,26+0,07 s na 1,23+0,07 s (2,38
%; p<0,01) a po 10-minutovom odpocinku z 1,26+0,07 s na 1,23+0,07 s (2,38 %;
p<0,01). V teste akceleracnej rychlosti na 10 m sme zaznamenali vyznamné
zlepSenie po S5-minutovom odpocinku z 2,13+0,08 s na 2,10+ 0,08 s (1,4 %;
p<0,01), a taktiez aj po 10-mimitovom odpocinku z 2,13+0,08 s na 2,10+ 0,08 s
(1,4 %; p<0,01).

V EXP2 sme zaznamenali vyznamné zlepsSenie v Startovej rychlosti na 3 m
medzi vstupnym testovanim a testovanim po 5-minitovom odpocinku z 0,87+0,06
s na 0,81+0,07 s (6,89 %; p<0,01). Po 10-minatovom odpoc¢inku sme zaznamenali
vyznamné zlepSenie v §tartovej rychlosti na 3 m z 0,87+0,06 s na 0,83+0,06 s (4,59
%; p<0,01). V teste Startovej rychlosti na 5 m sme zaznamenali vyznamné zlepSenie
po 5-minutovom odpoc¢inku z 1,26+0,08 s na 1,21+0,07 s (3,96 %; p<0,01) a po 10-
mimitovom odpodinku z 1,26+0,08 sna 1,21+0,05 s (3,96 %; p<0,01). V teste
akceleracnej rychlosti na 10 m sme zaznamenali vyznamné zlepSenie po 5-
mimitovom odpocinku z 2,17+0,1 s na 2,11% 0,09 s (2,76 %; p<0,01), a taktieZ aj
po 10-mintitovom odpocinku z 2,17+0,1 s na 2,13+ 0,08 s (1,84 %; p<0,01).

V EXP3 sme zaznamenali vyznamné zlepSenie v Startovej rychlosti na 3 m
medzi vstupnym testovanim a testovanim po 5-minitovom odpocinku z 0,84+0,04
s na 0,82+0,04 s (2,38 %; p<0,01). Po 10-minitovom odpoc¢inku sme zaznamenali
vyznamné zlepsenie v Startovej rychlosti na 3 m z 0,8440,04 s na 0,83+0,04 s (1,19
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%; p<0,05). V teste Startovej rychlosti na 5 m sme zaznamenali vyznamné zlepSenie
po 5-minutovom odpocinku z 1,23+0,03 s na 1,21+0,03 s (1,62 %; p<0,01) a po 10-
minitovom odpocinku z 1,23+0,03 sna 1,21+0,03 s (1,62 %; p<0,01). V teste
akceleracnej rychlosti na 10 m sme zaznamenali vyznamné zlepSenie po 5-
minmitovom odpocinku z 2,07+0,05 s na 2,04+0,05 s (1,44 %; p<0,01), a taktiez aj
po 10-minttovom odpocinku z 2,07+0,05 s na 2,06+ 0,05 s (0,5 %; p<0,05).

Pri porovnani percentudlnych prirastkov/zlepSeni po S-minitovom intervale
odpo¢inku v teste Startovej rychlosti na 3 a5 m medzi experimentalnymi
protokolmi sme zistili vyznamny rozdiel v teste na 3 m medzi EXP1 vs. EXP2
(p<0,01) v prospech EXP2. V teste na 5 m bol rozdiel medzi EXP1 vs. EXP2 na
hrane vyznamnosti (p=0,06) v prospech EXP2. Po 10-minutovom intervale
odpocinku bol zaznamenany vyznamny rozdiel (p<0,05) medzi EXP1 vs. EXP2 iba
vteste na 3 m vprospech EXP2, ¢im sme nepotvrdili H2. Taktiez sme
nezaznamenali vyznamné rozdiely medzi vSetkymi experimentadlnymi podnetmi pri
porovnani prirastkov v teste na 10 m po 5-minitovom a 10-minitovom intervale
odpocinku, ¢im sme nepotvrdili H3.

Pri porovnani prirastkov medzi EXP2 a EXP3 sme zaznamenali vyznamny
rozdiel po 5-minttovom intervale odpoclinku v teste na 3 m (p<0,01) a 5 m
(p<0,05) v prospech EXP2. Po 10-minatovom intervale odpolinku sme
zaznamenali vyznamny rozdiel medzi EXP2 vs. EXP3 iba v pripade testu na 3 m
(p<0,05), &im sme nepotvrdili H4.

Pri analyze vysledkov kontrolného protokolu sme nezaznamenali ziadne
vyznamné zlep$enia ani v jednom sledovanom teste, ¢im sme potvrdili H5. Pri
porovnani percentualnych rozdielov medzi vstupnym testovanim a testovanim po 5-
mimitovom  a 10-minGtovom intervale odpocinku medzi  jednotlivymi
experimentalnymi protokolmi a kontrolnym protokolom sme zistili, ze vSetky
experimentalne protokoly boli vyznamne lepSie vtestoch na 3, 5 al0 m
V porovnani s kontrolnym protokolom, a to na 1% hladine vyznamnosti (p<0,01),
¢im sme potvrdili H6.

Vysledky druhej ¢asti vyskumnej prace:

Z vysledkov nasej prace vyplyva, Ze vSetky experimentalne protokoly vyznamne
zlepsili vysku vyskoku a maximalneho vykonu v testoch vertikalny vyskok bez
protipohybu a s protipohybom po 5-minitovom intervale odpoéinku. TaktieZ sme
zaznamenali vyznamné zlepSenia vo vsetkych sledovanych parametroch aj po 10-
minatovom odpoc¢inku. Vynimkou boli hodnoty maximalneho vykonu pri
vertikdlnom vyskoku bez protipohybu a s protipohybom, ktoré boli v EXP1 a EXP3
po 10-minitovom odpocinku nevyznamné (trend k lepSiemu). Tymito vysledkami
sme ¢iastocne potvrdili H1.

V EXP1 sme po 5-minitovom intervale odpocinku zaznamenali vyznamné
zlepSenie vo vyske vertikalneho vyskoku bez protipohybu z priemernej hodnoty
27,5£2,4 ¢cm na 29,3+2,7 cm (6,5 %; p<0,01) a vykonu z priemernej hodnoty
3159,1+409,8 W na 3279.3+411,6 W (3,8 %; p<0,01). Po 10-minutovom
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odpocinku sme zaznamenali vyznamné zlepSenie vo vyske vertikdlneho vyskoku
bez protipohybu z priemernej hodnoty 27,5+2,4 ¢m na 28,5+2 c¢m (3,63 %; p<0,01)
a zmena priemernej hodnoty vykonu bola nevyznamna, a to z 3159,1+409,8 W na
3199,2+448,5 W (1,26 %; p>0,05). V teste vertikalny vyskok s protipchybom sme
po 5-minutovom intervale odpocinku zaznamenali vyznamné zlepSenie vysky
vyskoku z priemernej hodnoty 31,743,8 cm na 33,6+4 cm (5,99 %; p<0,001)
a vykonu z priemernej hodnoty 3465,4+499,.8 W na 3550,3+498.4 W (2,44 %;
p<0,01). Po 10-minatovom odpocinku sme taktiez zaznamenali vyznamné
zlepSenie vo vySke vertikdlneho vyskoku s protipohybom z priemernej hodnoty
31,743,8 cm na 32,6+£3,7 cm (2,83 %; p<0,05), ale hodnoty vykonu boli
nevyznamné, ato z priemernej hodnoty 3465,4+499,8 W na 3429,2+477,4 W (1,04
%; p>0,05).

V EXP2 sme po 5-minitovom intervale odpocinku zaznamenali vyznamné
zlepSenie vo vyske vertikalneho vyskoku bez protipohybu z priemernej hodnoty
30,3+£3,7 cm na 33,4+4,2 cm (10,23 %; p<0,01) a vykonu z priemernej hodnoty
3259,74411,8 W na 3419,4+432 W (4,89 %; p<0,01). Po 10-mintitovom odpo¢inku
sme zaznamenali vyznamné zlepSenie vo vySke vertikdlneho vyskoku bez
protipohybu z priemernej hodnoty 30,3+3,7 ¢m na 31,944 cm (5,28 %; p<0,01)
a vykonu z priemernej hodnoty 3259,7+411,8 W na 3318,6+418,5 W (1,8 %;
p<0,05). V teste vertikalny vyskok s protipohybom sme po 5-minfitovom intervale
odpocinku zaznamenali vyznamné zlepSenie vysky vyskoku z priemernej hodnoty
30,2+2,8 ¢cm na 33,5+3,3 cm (10,92 %; p<0,01) a vykonu z priemernej hodnoty
3208,3+398,7 W na 3377,84425,5 W (5,28 %; p<0,01). Po 10-minatovom
odpocinku sme taktiez zaznamenali vyznamné zlepSenie vo vyske vertikdlneho
vyskoku s protipohybom z priemernej hodnoty 31,7+3,8 cm na 32,6+3,7 cm (2,83
%; p<0,01) a vykonu z priemernej hodnoty 3208,3+398,7 W na 3331,8+428,3 W
(3,84 %; p<0,01).

V EXP3 sme po 5-minttovom intervale odpocinku zaznamenali vyznamné
zlepSenie vo vyske vertikalneho vyskoku bez protipohybu z priemernej hodnoty
28,1£2,3 c¢cm na 30,3+2,7 cm (7,82 %; p<0,01) a vykonu z priemernej hodnoty
3198,2+419,2 W na 3303,6+403,8 W (3,29 %; p<0,01). Po 10-minGtovom
odpocinku sme taktiez zaznamenali vyznamné zlepSenie vo vyske vertikalneho
vyskoku bez protipohybu z priemernej hodnoty 28,1+2,3 cm na 30£2,6 cm (6,76 %;
p<0,01), ale hodnoty vykonu boli nevyznamné, a to =z priemernej hodnoty
3198,2+419,2 W na 3251+416 W (1,65 %; p>0,05). V teste vertikalny vyskok
S protipohybom sme po 5-mintGtovom intervale odpocinku zaznamenali vyznamné
zlepSenie vysky vyskoku z priemernej hodnoty 30,8+2,9 cm na 33,143 cm (7,46 %;
p<0,01) a vykonu z priemernej hodnoty 3362,6+419 W na 3484,7+427,5 W (3,63
%; p<0,01). Po 10-minGtovom odpocinku sme taktiez zaznamenali vyznamné
zlepSenie vo vyske vertikalneho vyskoku s protipohybom z priemernej hodnoty
30,8+2,9 cm na 32,6+2,8 cm (5,84 %; p<0,01) a vykonu (na hrane vyznamnosti,
trend k lepSiemu) z priemernej hodnoty 3362,6+419 W na 3417,4+423,5 W (1,62
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%; p = 0,08).

Pri porovnani percentudlnych prirastkov medzi EXP1 vs. EXP2 a EXP3 sme
zistili vyznamné rozdiely v prospech EXP2 a EXP3 v teste VvBp (cm) (p<0,01;
p<0,05), VvPp (cm) (p<0,01; p<0,01), VvPp (W) (p<0,01; p<0,01) po 5-
minmitovom intervale odpocinku. Po 10-minutovom intervale odpocinku sme
zaznamenali vyznamné rozdiely len v testoch VvBp (cm) (p<0,05) v prospech
EXP3, VvPp (cm) (p<0,01) v prospech EXP2 a EXP3 aVvPp (W) (p<0,01)
v prospech EXP2, ¢im sme potvrdili H2.

Pri porovnani percentudlnych prirastkov medzi EXP2 a EXP3 sme zistili
vyznamny rozdiel v prospech EXP2 vteste VvPp (p<0,01) po S5-minGitovom
intervale odpocinku a 10-minitovom intervale odpocinku (p<0,05). Aj ked
vyznamnych rozdielov medzi EXP2 a EXP3 zo vsetkych sledovanych parametrov
Vv dvoch casovych intervaloch po tonizacii bolo iba v pripade VvPp (cm), tak
musime H3 zamietnut’.

V pripade kontrolného protokolu nenastalo ziadne vyznamné zlepSenie vo
vSetkych sledovanych parametroch, ¢im sme potvrdili H4.

Pri porovnani percentudlnych rozdielov medzi vstupnym testovanim
atestovanim po 5S-minutovom a 10-minutovom intervale odpocinku medzi
jednotlivymi experimentalnymi protokolmi a kontrolnym protokolom sme zistili, Ze
vSetky experimentalne protokoly boli vyznamne lepSie vo vSetkych
sledovanych testoch v porovnani s kontrolnym protokolom, ato na 1% hladine
vyznamnosti (p<0,01). Vynimkou bolo len porovnanie maximalneho vykonu pri
vertikdlnom vyskoku s protipohybom medzi KON a EXP1 (p=0,118) po 10-
minttovom intervale odpoc¢inku, ¢im sme potvrdili H5.

Pri porovnani percentualnych prirastkov vo vsetkych sledovanych parametroch
medzi 5-minitovym a 10-minGtovym intervalom odpocdinku sme zaznamenali
vyznamny rozdiel v prospech 5 mintt odpocinku (p<0,05), ¢im sme nepotvrdili
HG6.

5.1 Praktické odporucania
Z vysledkov nasej prace vyplyva, ze vSetky experimentalne protokoly
vyznamne zlepsili Startova rychlost’ (3, 5 m), akcelera¢nt rychlost’ (10 m), vysku
vyskoku a maximalny vykon v skupine silovo trénovanych zien. Ako
najefektivnejsi protokol, ¢o sa prirastkov tyka, sa nam javi tonizacia so zatazenim
85% z 1RM, z ktorého 30 % z 85 % 1RM je produkovaného elastickymi gumami.
Do praxe, respektive tréningového procesu, odpori¢ame zakomponovanie
podobnych alebo nami navrhnutych tonizacnych protokolov, ktoré aj podla
vysledkov nasho vyskumu moézu vyznamne zlepsit’ parametre rychlostno-silovych
schopnosti a prispiet tak k optimalizacii tréningového procesu. Taktiez odporticame
trénerom & Sportovcom zakomponovat® do tréningového procesu vyuzivanie
roéznych variabilnych tréningovych metdd (napr.: s vyuzitim elastickych gim), ¢im
mobzu nielen spestrit’ doterajsi tréningovy proces, ale zda sa, ze aj adaptacia na
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takéto zatazenie by mohla byt efektivnejSia. Z hladiska vyuzitelnosti tonizacie sa
nam javi ako najlepsi postup zakomponovanie podobnych toniza¢nych protokolov
Vramcei tréningového procesu ako sucast’ Specidlneho rozcvicenia pred hlavnou
Castou tréningovej jednotky, nakolko aplikacia pred Sportovym vykonom je
problematickd, ato nielen kvoli dizke trvania PAP efektu, ale aj samotnym
zadiatkom preteku alebo zapasu, ktory sa moze predizit/oddialit. Z hladiska vyberu
vhodnych probandov pre dosiahnutie pozitivneho efektu odporac¢ame zohladnit’
stav trénovanosti hlavne v oblasti silovych a rychlostno-silovych schopnosti,
skusenosti s tonizaciou, ale aj Sportova S$pecializaciu, nakolko vyrazné efekty
dosahujii  jedinci, ktorych Sportova Specializaicia ma charakter silového
a rychlostno-silového zat'azenia.
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