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ABSTRACT

In our work we sought to verify the affecting the efficiency of a Strength programme of exercise on unstable
surfaces for stimulation of strength endurance abilities, compared to a similar didactic programme conducted on
stable surfaces. The proband sample was selected from the population of college and Prague recreational and
active sportsmen (whose movement activity was not focused directly on stimulation of strength abilities). The
sample was made up of men aged 20 to 35 (n = 75). The proband were randomly assigned to three groups
(Experimental Group I — unstable surfaces, Experimental Group II — stable surfaces, Control Group III — without
programme. The movement programme lasted 10 weeks and contained 22 exercise units (on stable or unstable
surfaces). When evaluating the overall results of the tests before and after the experimental programme, we come
to be of the opinion that the experimental programme manifested itself positively in effectiveness of stimulating
strength abilities. The strength programme had an influence on increasing the persistence of strength in dynamic
and static regimens. In the case of a strengthening programme on unstable surfaces there was a tendency towards
greater growth in the number of repetitions as opposed to programme on a stable base at the beginning of the
programme in the case of exercise in a dynamic regimen.

Keywords: strength endurance preparation; dynamic and static regimens; unstable surfaces; stable surfaces

SOUHRN

V nasi studii se zabyvame porovnanim a ovéfenim ucinnosti experimentalniho cvicebniho programu na
nestabilnich a stabilnich opornych plochach pro stimulaci vytrvalostni sily. Vyzkumny soubor byl tvofen muzi
(rekreacni sportovei) ve véku 20 — 35 let (n = 75). Probandi byli randomizované pfidéleni do tii skupin
(experimentalni I — nestabilni oporné plochy, experimentalni II — stabilni oporné plochy, kontrolni skupina III —
bez programu). Experimentalni faktor predstavoval specificky silovy program (cviceni na nestabilnich opornych
plochach, cviceni na stabilni podloZce, bez cvicebniho programu). Pohybovy program trval 10 tydnti a obsahoval
22 cvicebnich jednotek. Cviceni na nestabilnich i stabilnich opornych plochach se statisticky i vécné vyznamné
projevilo v nartstu silové vytrvalosti v dynamickém i statickém rezimu. U tréninkového programu na
nestabilnich opornych plochach byla tendence vyssich pfirtistki poétu opakovani oproti intervenci na stabilni
podlozce jen v pocatku programu a to pouze u cvi¢eni v dynamickém rezimu. Zafazeni silovych cvieni na
nestabilnich opornych plochach muize predstavovat i jednu z forem kompenzacnich prostfedkd ve sportovni
priprave rekreacnich sportovci slouzici ke zlepSeni stability trupu.

Klic¢ova slova: vytrvalostni sila; dynamicky a staticky rezim; nestabilni oporné plochy; stabilni oporné plochy

Uvod ména v oblasti intenzifikace. U vétsiny sportovct to

V soucasné dobé klade sportovni praxe naroky vyZaduje vysokou pfipravenost v §ir§i Skale
na vSechny slozky sportovni pfipravy, neustale silovych projevu véetné stimulace vytrvalostni sily,
dochazi ke zvySovani tréninkového zatizeni, zej- kterda je mnohymi autory (Beachle et al., 2008;
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Plowman & Smith, 2007; Siff, 2003) povaZovana
za zéklad pro bezpeCnou stimulaci silovych
schopnosti vyss$i intenzity. Vytrvalostni sila je
obecné charakterizovana schopnosti opakovat nebo
udrzet zatéz na turovni 40-60 % 1 opakovaci
maximum (OM) (Siff, 2003). Pro potieby nasi
studie délime silovou vytrvalost na dvé slozky a to
statickou a dynamickou. Statickou vytrvalost je
mozné hodnotit dobou, po kterou udrzime v urcené
poloze zatéz urcité hmotnosti, ur¢ittho maxima
10OM a dynamickou provadime do vita maxima
s uréenou hmotnosti.

Z tréninkovych prostfedkd vyuzivanych k sti-
mulaci silové vytrvalosti jsou bézné pouzivana
cviceni s volnymi ¢inkami, cvi¢eni na posilovacich
strojich a cviCeni s odporem vlastni hmotnosti téla.
V posledni dobé se zafina prosazovat stimulace
silovych schopnosti a aktivace hlubokého stabi-
liza¢niho systému prostfednictvim cviceni na
nestabilnich opornych plochach (Potvin & Benson,
2003). Proto mezi nové tréninkové piistupy fadime
i pouziti nestabilnich opornych ploch, které se
vyuzivaji ke zlepSeni posturalni stability s ohledem
na nov¢ vzniklé adaptaéni a kompenzacni me-
chanismy (Kolaftova et al., 2011). Puvodné se
vyuzivaly v preventivni a 1é€ebné rehabilitaci, ale
dnes je fada sportovcu zafazuje do své sportovni
pripravy kvili zvySeni obtiznosti cviku a také
zvyseni trupové stability i rovnovahy (Jebavy et al.,
2012; Valjent, 2008). Neni vSak jednoznacné
stanoveno, pro jakou oblast silovych schopnosti
jsou tato cviceni optimdlni a stejné tak neni ziejmé,
jaky typ opornych ploch je pro danou cinnost
nejvice efektivni.

Kolat & Lewit (2005) zduraziuji, Ze nestabilni
oporné plochy pii cviceni vedou na rozdil od
stabilniho podkladu ke zvysené ¢innosti hlubokého
stabilizacniho systému (dale jen HSS) a rovnéz
vys$§i koncentraci pro provedeni cviku. Podle
autor, ktefi se danou problematikou v praxi
zabyvaji (Goodman, 2008; Kyungmo et al., 2009;
Ruiz & Richardson, 2005; Yaggie & Campbell,
2006) jsou svaly pii silovych cvicenich na
nestabilnich opornych plochdch na rozdil od
stabilnich podlozek zapojeny do ¢innosti v rizném
Case 1 ruzném poradi. Pfi udrzovani rovnovahy na
nestabilnich opornych plochach se pfi silovém
cviceni do regulace pohybu ve vétsi mife zapojuji i
receptory pohybovych organii — proprioreceptory
(Cierna et al., 2010). Proprioreceptory (svalova
vieténka, Slachova téliska) neustale vysilaji do CNS
informace o aktudlnim stavu kazdého svalu.
Zejména prave proprioreceptory a zrakova kontrola
umoziuji, ze jsou nase pohyby piesné korigovany
co se rozsahu a intenzity tyCe, protoze neustalé
dostiedivé vzruchy ztéchto receptori umoziiuji
prostiednictvim CNS stalou kontrolu a Gpravu dalsi
¢innosti svaltu podle okamzité situace (Lephart et
al., 2000; Zech et al., 2010).
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Autofi  (Kyungmo et al., 2009; Ruiz &
Richardson, 2005; Yaggie & Campbell, 2006)
poukazuji na vyrazny efekt vyuzivani nestabilnich
opornych ploch na zapojeni novych motorickych
jednotek a posturalniho svalstva v oblasti HSS.
Podle Hamara a Lipkové (1996) se také diky
nestabilnim opornym plochdm zlepSuje svalova
regulace pfi produkci svalové sily, coz se projevuje
schopnosti zapojit v urcitém case vySsi pocet
motorickych jednotek. Koordinaci naboru n¢kolika
motorickych jednotek se zvysi i maximalni sila
kontrakce celého svalu, respektive celych svalo-
vych skupin. Fry et al. (2004) shledal za pomoci
elektromyografie (EMQG) zlepSené schopnosti sou-
Casné aktivovat vys§i pocet svalovych vlaken a
motorické jednotky. Na druhou stranu, Goodman
(2008) ani Nuzzo (2008) nenasli rozdil ve svalové
aktivaci pfi cviCeni s ¢inkami na nestabilni oporné
plose a lavicce. Na zékladé téchto vychodisek se
objevuji otazky, jestli pfinasi stimulace silovych
schopnosti zalozend na cvieni na nestabilnich
opornych plochach veétsi efektivitu rozvoje nez
obdobna cvieni na stabilnich podlozkach? Podle
uvedenych autort maji silova cvieni na
nestabilnich opornych plochach pomémé velky
potencial.

Cil prace

Ove¢rit ucinnost silového cvi¢ebniho programu
na nestabilnich opornych plochach v porovnani
s obdobnym programem realizovanym na stabilnich
podlozkach.

Metodika
Vyzkumny soubor

Vzorek ucastnikd byl vybran z populace vy-
sokoskolakti a prazskych rekreaénich sportovceu,
jejichz pohybova cinnost nebyla soustied’ovana
primo na stimulaci silovych schopnosti. Soubor byl
tvofen muzi ve véku 20 — 35 let (n = 75). Ugastnici
byli randomizované pridéleni do tii skupin (I.
experimentalni skupina, n = 25, II. experimentalni
skupina, n = 25, III. kontrolni skupina, n = 25).

Postup meérent

Z metodologického hlediska se jednalo o jedno-
faktorovy, tiihladinovy terénni experiment. Expe-
rimentalni faktor pFedstavoval specificky silovy
program (cviceni na nestabilnich opornych plo-
chéch, cviceni na stabilni podloZce, bez cvic¢ebniho
programu). Program trval celkem 10 tydnt a ob-
sahoval 22 cviCebnich jednotek (2 — 3 cvicebni jed-
notky tydné v délce 45 — 60 min).

Pted zahdjenim programu byl proveden pre-test
urovné silovych schopnosti, kontrolni méfeni bylo
provedeno po péti tydnech a post-test po ukonceni
programu.

Po randomizovaném rozdéleni do skupin pro-
vedla experimentalni skupina I a II test maximalni
sily z ddvodu uréeni odporu pro intervenéni



program. Test obsahoval cviky dfep a tlak na lavici.
Odpor zatizeni béhem silového programu byl stejny
pro vSechny tcastniky a pohyboval se podle druhu
cviceni mezi 30 — 50 % maxima. Rychlost pro-
vedeni cvikl byla vzdy nemaximalni, kladl se diraz
na plynuly pohyb v excentrické i koncentrické fazi
bez zastaveni v nejnizsi i v kone¢né pozici. Jedno
opakovani trvalo 3 s pro provedeni diepu a 2,5
s pro tlaky na lavici a kliky. Frekvence opakovani
byla ur€ovana metronomem. Test maximalni sily
byl proveden dvakrat. Podruhé se uskutecnil po
kontrolnim méteni. Podle jeho vysledki se upravily
velikosti odporti u cvi¢eni. U kontrolni skupiny
k testu maximalni sily nedoslo.

Prvni experimentalni skupina (dale jen E 1)
absolvovala silovy program jen na nestabilnich
opornych plochach. Druha experimentalni skupina
(dale jen E II) absolvovala cely silovy program na
stabilnich podlozkach s fixovanim podptrnych
télesnych segment. Kontrolni skupina (dale jen
KS) neabsolvovala zadny silovy program. Obsahem
experimentalniho silového programu obou experi-
mentalnich skupin byly stejné nebo velmi podobné
intervencni Cinitele pro cviceni vcetné vybéru
prostiedki, které byly pouZivané pfi testovani:
diepy, tlaky na lavici a kliky v riznych modi-
fikacich (ménila se Sitka zakladnich pozic, diepy
byly provadéné na dvou i jedné dolni konceting
v rizném rozsahu, u tlakd a klikii se ménil uchop,
sklon a rozsah pohybu). VSechny cviky z testové
baterie byly provadény na stabilni podlozce. Jejich
vybér do studie byl cileny kvili moznému
odlisSnému dopadu silového programu na jednotlivé
segmenty téla (dfep testuje silu dolnich koncetin,
tlak na lavici a klik silu hornich koncetin, ale
v obracené pozici i odlisné zatézi). V programu se
uobou skupin shodovaly veskeré metodotvorné
Cinitele, tedy jak poclty opakovani, tak délka i
rychlost provedeni jednotlivych cviceni véetné
intervald odpoc€inku. Jedinym interven¢nim roz-
dilem u obou experimentalnich skupin bylo pouziti
nestabilnich opornych ploch (jen u E I). Instruktaz a
vedeni celého programu bylo provedeno zaSko-
lenym trenérem a fyzioterapeutem.

Tréninkovy program byl zahajen i zakoncen
testovanim silové vytrvalosti, které probéhlo for-
mou Sesti standardizovanych motorickych testi
(Mékota & Blahus, 1983). Testovana byla
dynamicka a statickd vytrvalost v relativni sile (1,5
nasobek hmotnosti ucastnika pro dfep, 1,4 nasobek
hmotnosti tiCastnika pro tlaky na lavici a 1 nasobek
hmotnosti ucastnika pro klik). Vykon u jed-
notlivych cviceni byl vzdy provadén do vita
maxima. Nejdiive se provedl cvik v dynamickém
rezimu a po odpocinku nasledoval stejny cvik ve
statickém rezimu. Rychlost provedeni jednotlivych
opakovani u dynamického rezimu byla uréovana
metronomem. Interval odpocinku mezi jednotli-
vymi testy ¢inil vzdy pét minut.
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Vyhodnocovani vysledkii

K charakteristice souboru byla pouzita des-
kriptivni  statistika (pruméry a smérodatné od-
chylky). Efekt tréninkového programu byl po-
souzen 3 x 3 (Cas x tréninkovy program) analyzou
rozptylu s opakovanim méfeni, kde cas pred-
stavoval vnitroskupinovy a tréninkovy program
meziskupinovy faktor. Leveniv test byl proveden
k zjisténi homogenity chybového rozptylu v jed-
notlivych bunkach. Statistickd vyznamnost o byla
stanovena na hladiné p<0,05 a parcidlni n? bylo
uvedeno k hodnoceni procenta vysvétlené rozptylu
nezavisle proménnou. Posouzeni vyznamnosti
rozdild zhlediska vécného bylo stanoveno na
zéklad¢ sttedni chyby méteni (SEM), kterd je dana
vzorcem SEM = sV(1-r), kde sje smérodatna
odchylka souboru a r je koeficient reliability. Jako
koeficient reliability byly u cvikl z testové baterie
brany nasledujici hodnoty: diep r = 0,90; tlak na
lavici = 0,90; kliky r = 0,85 (Mékota & Blahus,
1983). Nami vybrana testova baterie je standar-
dizovana i pro vytrvalostni silu. K vypoctim a
grafickym znazornénim byl pouzit software SPSS
pro Windows (19.0) a Microsoft Excel (2002).

Vysledky

Pti posuzovani celkovych vysledku testi pred a
po experimentalnim programu dochazime k nazoru,
ze vlastni experimentdlni program se pozitivné
projevil v efektivité stimulace dynamické i statické
silové vytrvalosti. Priméry a smérodatné odchylky
vSech méfeni jednotlivych testl jsou na grafech 1-6.
Shledali jsme vyznamnou interakci silového experi-
mentalniho programu a casu (méfeni) ve vsech
testech: Rozdil pisobeni tréninkového programu na
vysledky testd mlzeme posuzovat na zakladé
interakce Casu a tréninkového programu. Vyznam-
nou interakci jsme zaznamenali pro dynamicky
diep p=0.000; n>=0.57, staticky diep p=0.000,
1?=0.22, dynamické tlaky s c&inkou p=0.000;
n>=0.46, staticky tlak s ¢inkou p=0.000, 1>=0.27,
klik p=0.000, 1>=0.27 a statickd vydrz v kliku
p=0.000, n?>=0.18 pouze mezi pre — testem (prvnim)
a kontrolnim (druhym) méfenim. Mezi kontrolnim
a post — testem (tfetim) méfenim k zadné vyznamné
interakci nedoslo.



Tabulka 1. Stiedni chyby méieni (SEM) pro jednotliva méeni.
Table 1. The standard error of the mean (SEM) for measurements.

Opakované Vydrz ve Opakované Vydrz Opakované | Vydrz v kliku
diepy (pocet) | dfepu (s) tlaky (pocet) | v tlaku (s) | kliky (pocet) (s)
SEM 3,2 3,5 4,0 3,8 3,7 3,8
Rozdil namétenych hodnot dynamické i statické
" silové vytrvalosti u pre-testii a post-testi bylu EI a
. E II vzdy vyssi nez SEM. U KS byly rozdily u obou
C—Ikontrolni N A
65 | skupina testt men$i nez SEM.
Na prvnim grafu vidime, Ze v testu dynamické
601 diepy se béhem intervence E I primérné zlepsila
= 5] —e—siloprogram 0122 ngkovéni, E IVI se Iv)}"ﬁm’érné z,lepéila o 7,2
® na opakovani a KS méla pfi vystupnim testovani
2 9 nestabilnich pramérny rozdil oproti vstupnim hodnotam + 0,7
§ 45 opomjeh opakovani. Na grafu je patrné, Ze nejvétsi rozdily
3 . -D—g!%cvhy'apcrggram v Vprlrusfmch nastaly po kontrolnim méfeni. vVe
° na stabilnich vysledcich tohoto testu byly rovnéz zjiStény
% | podloskach nejvyssi prirtstky ze vSech testovanych polozek.
Na druhém grafu vidime, Zze v testu staticky
30 diep se b&hem intervence E I pramérné zlepsila
1 2 3 0 8,8 s, E II se prumérné zlepsila o 8,3 s a KS méla
o pfi vystupnim testovani pramérny rozdil oproti
Méreni vstupnim hodnotdm — 0,4 s.
Na tietim grafu vidime, ze v testu dynamické
Graf 1. Primérné vysledky a smérodatné tlaky na lavici se béhem intervence E I primeémeé

odchylky pro opakované diepy v 1., 2. a 3.
méfeni.

Graph 1. Average results and standard de-
viations for repetitive squats on 1st, 2nd and 3rd
measurement.

70
65 | —Jkontrolni
skupina
60 -
554
2 50 | —&—silovj program
© na nestabilnich
< 45 ] opornych
plochach
40
—{—silovy program
35 1 na stabilnich
30 | podlozkach
25
1 2 3
Méfeni
Graf 2. Primérné vysledky a smérodatné

odchylky pro statickou vydrz ve difepu v 1., 2. a
3. méfeni.

Graph 2. Average results and standard de-
viations for static squats on 1st, 2nd and 3rd
measurement.
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zlepsila 0 9,2 opakovani, E II se pramérné zlepSila
0 6,8 opakovani a KS méla pfi vystupnim testovani
pramérny rozdil oproti vstupnim hodnotam + 0,9
opakovani.

0

65 Jkontrolni
skupina
60
55
s 50 | —4—silovyprogram
P na nestabilnich
- 45 opornjch
s plochach
- 40
s ~0silovy program
S % na stabilnich
20 podioZkéch
25

Méfeni

Graf 3. Primérné vysledky a smérodatné
odchylky pro opakované tlaky na laviciv 1., 2. a
3. méfeni.

Graph 3. Average results and standard de-
viations for repetitive bench press on 1st, 2nd
and 3rd measurement.



Na ¢tvrtém grafu pozorujeme, Ze v testu staticky
tlak na lavici se béhem intervence E I primérné
zlepsila o 8,6 s, E 11 se pramérné zlepSila 0 4,8 s a
KS m¢éla pfi vystupnim testovani prumérny rozdil
oproti vstupnim hodnotam — 3,5 s.

75
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skupina
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_ 604
Z 55 | —4—silowprogram
= — na nestabilnich
50 opomyeh
plochach
45
—0—silow program
401 na stabilnich
% | podlozkéch
30
1 2 3
Méfeni

Graf 4. Primérné vysledky a smérodatné
odchylky pro statickou vydrZ v tlaku na lavici v
1., 2. a 3. méFeni.

Graph 4. Average results and standard de-
viations for static bench press on 1st, 2nd and
3rd measurement.
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w

Méreni

Graf 5. Primérné vysledky a smérodatné
odchylky pro opakované kliky v 1., 2. a 3.
méfeni.

Graph 5. Average results and standard de-
viations for repetitive press ups on 1st, 2nd and
3rd measurement.

Na patém grafu vidime, ze v testu dynamické
kliky se béhem intervence E I primérné zlepsila o

6,3 opakovani, E II se pramérné zlepSila o 5,3
opakovani a KS méla pfi vystupnim testovani
pramérny rozdil oproti vstupnim hodnotam + 0,4
opakovani.

Na Sestém grafu pozorujeme, Ze v testu staticky
klik se béhem intervence E I primémné zlepsila
010,2 s, E II se primérné zlepsila o 7,1 s a KS
meéla pii vystupnim testovani pramérny rozdil
oproti vstupnim hodnotdm + 1,8 s.

Podle vysledkt je patrné, Ze intervencni silovy
program mél vliv na zvySeni meéfenych hodnot
uobou experimentalnich skupin. Jejich narGst je
oproti skupiné kontrolni statisticky i vécné vy-
znamny.

Grafy 1, 3, 5 indikuji tendenci vyssich pfirastka
u cvieni dynamického rezimu ve srovnani se
statickym provedenim (grafy 2, 4, 6).

U E I jsme konstatovali oproti E II tendenci
lepsich vysledk® po prvnich péti tydnech silového
programu hlavné v testech dynamické diepy (E I
ma prumérny piirtstek 8,5 opakovéani a E II 3,2
opakovani), dynamické tlaky na lavici (E I ma
pramérny pfirGstek 6,2 opakovani a E II 3,6
opakovani) a dynamické kliky (E I ma primérny
prirustek 3,6 opakovani a E II 2,1 opakovani, grafy
¢. 1,3,5).

Cas (s)

60
55 | kontrglnl'
) skupina
50 -
45 1 -
—o—silowprogram

404 na nestabilnich
opornych

35 il plochach

30 4 - ——silowy program
na stabilnich

25 | podlozkach

20

1 2 3
MéFeni

Graf 6. Primérné vysledky a smérodatné
odchylky pro statickou vydrz v kliku v 1., 2. a 3.
méreni.

Graph 6. Average results and standard de-
viations for static press ups on 1st, 2nd and 3rd
measurement.

Diskuze

Cil studie byl zvolen na zakladé poznatkd ze
sportovni praxe a odbornych publikaci zabyvajici se
silovymi schopnostmi (Beachle et al., 2008; Fleck
& Kraemer, 1987). Pokusili jsme se s ohledem na
stoupajici popularitu cvieni na nestabilnich
plochéach experimentalné ovéfit nasi studii zaméie-




nou na stimulaci vytrvalostnich silovych schop-
nosti. Byly zaznamenany vyznamné rozdily mezi
obéma experimentalnimi skupinami a skupinou
kontrolni. Tréninkovy program mél vyznamny vliv
na zvySeni méfenych hodnot u obou experimen-
talnich skupin. Shodujeme se tedy s literaturou, ze
vyuzity intervencni program ma vliv na stimulaci
silovych schopnosti u populace rekreacnich
sportovct (Beachle et al., 2008; Fleck & Kraemer,
1987). Tento dilci vysledek byl ocekavan jako
nutna podminka pro relevantnost hodnoceni ex-
perimentalnich skupin E I a E II mezi sebou.
U vystupnich vysledkt skupiny E 1 byla zjisténa
vuéi skupiné E II tendence k vy$Simu naristu
urovné silové vytrvalosti po prvnich péti tydnech
tréninkového programu. Uvedeni autofi ve svych
studiich (Cierna et al., 2010; Goodman, 2008;
Kyungmo et al., 2009; Yaggie & Campbell, 2006)
tento rozdil vysvétluji moznym naborem novych
motorickych jednotek u cviceni na nestabilnich
plochéach, tedy zvyraznéné vnitrosvalové a mezi-
svalové koordinace. Tato myslenka je ale velmi
hypotetickd a nespecifickd s ohledem na fakt, Ze
samotna vnitrosvalova koordinace ma tii zakladni
mechanismy pro zlepSeni svalové sily, pricemz
synchronizace motorickych jednotek (MJ) zavisi i
na psychologickych faktorech a stavu CNS (Zech et
al., 2010). Podle Kolare & Lewita (2005) je rozdil
mozny pravé i zvysenou koncentraci na provedeni
cviku v pfipad¢ nestabilnich plosin. Diskutabilni je
efekt energetického vydeje, ktery ovliviiuje objem
cviceni (Nuzzo, 2008). Existuji nazory, ze
u cviencll na nestabilnich opornych plochach je
energeticky vydej vys§i a tim je vlastné dosazeno
vyS$siho tréninkového objemu. Diep na nestabilni
oporné plose s 50 kg bude totiz energeticky vzdy
vice naroény nezli diep s 50 kg pfi stabilnim
podkladu. V této studii byl rovnéz cvicebni objem
urcen s obdobnou zatézi na stabilnich i nestabilnich
plochéch. Vysledky experimentalni skupiny E I by
tedy mohly byt ¢astecné ovlivnény i energetickym
vydejem, a to predevsim kvili faktu, ze naSe testy
maji silové vytrvalostni rezim. Pficemz u vy-
trvalostni sily ma vys$si podil na efektu cviceni
celkovy objem, nezli intenzita pohybu (Ruiz &
Richardson, 2005). Studie Zemkové (2010) se touto
problematikou zabyva. Zemkova porovnavala
energeticky vydej skupin cvi¢encd na nestabilnim a
stabilnim podkladé pii diepu a tlaku s ¢inkou. Jeji
vysledky ukazuji, ze za 1 minutu cvieni byl
energeticky vydej na nestabilnich podlozkach
oproti stabilnim podlozkam o néco vyssi. Jednalo se
sice o véené nevyznamné rozdily (27,5 kJ ku 25,0
kJ ve diepu a 22,1 kJ ku 18,7 kJ pfi tlaku s ¢inkou),
ale zato u nizkého mnozstvi pohybl (nas
tréninkovy program zahrnuje daleko vy$si mnozstvi
opakovani, nezli bylo pouzito ve zminéné studir).
Dalsim moznym zdivodnénim je rychlejsi a
kvalitng&jsi aktivace hlubokého stabilizacniho systé-
mu v oblasti patefe, ktery se na nestabilnich
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opornych plochach mize stimulovat vyraznéji nez
na stabilnich podlozkach (Kolat, 2006; Kyungmo et
al., 2009). Tento argument pfichazi v Gvahu
zejména u méné trénovanych (rekreaénich) sportov-
cl, coz odpovida zkoumanym skupindm. V druhé
casti experimentu jsou rozdily mezi skupinou E I a
E II jiz minimalni. U statického provedeni cviki
dokonce zadné rozdily mezi skupinou E I a E II
nepozorujeme. Muzeme se tedy domnivat, Ze
vyrazn€j$i silovy efekt pro vytrvalostni silovou
ptipravu u dynamického rezimu cviceni z pocatku
intervence se po déletrvajici aplikaci postupné
vytraci a cvieni na nestabilnich opornych plochach
prestava byt efektivni. Podle vysledkt se jevi, Ze
pro staticky rezim cvikd nemaji silova cviceni na
nestabilnich opornych plochach oproti stabilnim
podlozkam z hlediska vykonu zadny vyznam. Nase
zjisténi je ¢aste¢né v souladu s vyzkumem Cierné et
al. (2010). Sledovala zmény v projevech maximalni
sily vtlaku na stabilnim a labilnim podkladé.
Neshledala vyznamné rozdily maximalni sily v 1
RM mezi tlakem na lavici a na velkém mici.
Dokonce se projevovaly tendence vyS$sich vykoni
pfi pouziti stabilni podlozky oproti labilni. Pfi tlaku
na lavici namé&fila hodnoty 81,33 + 12,74 kg oproti
80,67 + 14,62 tlaku na velkém mi¢i. Dle pojeti
testovanych parametrd se vSak nelze tyto dva typy
testll srovnavat. Da se vSak predpokladat, ze se
zvySujicimi se naroky na intenzitu pohybu je
vyznam uZiti nestabilnich plosin nizsi, jak vyplyva
ze zakladniho pojeti mechanismi naboru MJ (Siff,
2003; Zatsiorsky & Kraemer, 2006).

Nami naméfené hodnoty mizeme stahnout
pouze k populaci muzi mezi 20 — 35 rokem, ktefi
se silovému tréninku pravidelné nevénuji. Pro tuto
cilovou skupinu jsou cvi¢eni na nestabilnich
opornych plochach vhodnym tréninkovym prostied-
kem pro zlepSeni silové vytrvalosti. Silovy trénink
na nestabilnich ploSinach je dle nasich naméfenych
hodnot uCinn&jsi, nezli trénink na stabilnich
plosinach pouze pfi aplikaci do péti tydni. Po této
tréninkové dobé jiz program na nestabilnich
plosindch nepfinasi dostatecny efekt. Lze tedy
ocekavat, ze zvySeni efektivity cvieni uvy-
konnostnich sportovci bude pro uziti nestabilnich
plosin jesté kratsi doby, nezli je tomu u méné
adaptovanych jedinct.

Nestabilni oporné plochy se dle vysledkt jevi,
ze oproti stabilnim podlozkdm maji zvysené silové
a koordina¢ni naroky, které mohou byt cestou ke
zkvalitnéni silové piipravy sportovci a nepiimo
prispét k vyssi sportovni vykonnosti. Na druhou
stranu, kazdy cvicenec musi mit na paméti, Ze
nestabilni oporné plochy maji zvySené riziko
chybného provedeni, nez cviceni na stabilni pod-
lozce. Proto by méla byt provadéna pod kontrolou
zkuseného odbornika (Cech & Tlapak, 2010).



Zavér

Na zakladé vysledkii naseho experimentu se
ukazalo, ze silovy program na nestabilnich i
stabilnich opornych plochach mél vliv na zvyseni
silové vytrvalosti v dynamickém i statickém rezimu
u rekreacnich sportovci ve véku 20 — 35 let.
U silového programu na nestabilnich opornych
plochach byla tendence vyssiho piirtstku poctu
opakovani oproti intervenci na stabilni podlozce
pouze vprvni polovin¢ programu (5 tydnl).
V druhé ¢asti programu jsme zadné statisticky ani
véené vyznamné rozdily nenalezli. U statického
rezimu vytrvalostni sily mezi E I a E II béhem celé
intervence k zadnym statistickym ani vécné vy-
znamnym rozdilim nedoslo.
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