Izokinetické testovani

Pravidla pro Izokinetické (IK) testovani

IK testovani sportovcl poskytuje cenné informace v pribéhu celého roéniho tréninkového cyklu
(napfiklad testovani prfed zahajenim soutézniho obdobi mize identifikovat specifické slabosti
svalu jako predpoklady zranéni pfi soutézi nebo v tréninku). Znalost aktuélni arovné sily,
vykonu, silové vytrvalosti a dalSich charakteristik ziskanych pomoci IK testovani umozni
identifikovat specifické nedostatky sportovcu, v€etné svalové nerovnovahy (napfiklad
nedostatek sily a vytrvalosti rotatorové manzety nebo svaloviny v oblasti lopatky a hrudniku
mUZze vést k bolestem ramene a k nestabilité v kloubu). Vysledky ziskané analyzou dat by mély
byt zohlednény pfi vytvareni kondi¢nich tréninkovych programu, které mohou zjisténé slabiny
nasledné neutralizovat. Nizka relativni hodnota momentu sily (tj. vyjadfeného na kg hmotnosti)
ukazuje na potfebu silového cviCeni, nizka hodnota prace na deficit v silové vytrvalosti, nizké
hodnoty vykonu (power) na potfebu pouzivani vybusnych technik, kfivka momentu sily mize
ukazovat na slaba mista v pribéhu pohybu apod. [

Z davodu optimalizace testovani a ziskani vyuZzitelnych dat je nezbytné, aby vilastnimu testovani
predchazely pfedevsim nasledujici procedury:

stanoveni Uc€elu testovani, ze kterého vyplyne testovy protokol;

2.

zjisténi eventudlni kontraindikace testovani;

3.

zajisténi pfipravenosti a funkénost zafizeni;
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seznameni probandl s U¢elem a pfinosem testovani;

5.

zajisténi, aby probandi nepocitovali diskomfort;

6.

zajisténi standardizace méreni (poloha, uhly, délka, paky apod.);

7.

rozcvi¢eni obecného a potom specifického charakteru.

Méfeni je ovlivnéno fadou faktoru, pfedevsim:

faktory vztahujici se k subjektu jako vék, hmotnost (zdlrazriuje se vyznam vyjadreni vysledk
IK méreni v hodnotach relativni sily), pohlavi, pravideln& sportovni ¢innost (neni vhodné
srovnavat normativni data pro sportujici a nesportujici), prezence poskozeni (napf. testovani
levé, resp. pravé koncetiny), dominance koncetin...

2.

faktory vztahujici se k pohybu jako Uhel kloubu, typ svalové ¢innost (vy$Si hodnoty sily u
excentrické ¢innosti v disledku podilu kontraktilni i nekontraktilni tkdné na produkci sily), méd
testovani (izokineticky, izometricky)...
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Pro méfeni je dale nezbytné specifikovat hodnoty nasledujicich zakladnich komponent
testového protokolu: rychlost (maji-li byt vyvolany pfirastky v Sir§im spektru rychlosti,
doporucuje se trénovat mezi 180-240°/s, pokud pfirtstky ve specifickych rychlost, je tfeba
trénovat v téchto rychlostech), poCet opakovani (hodnoti-li se maximalni moment sily — alespon
5 opakovani a prvni se Skrta, svalovy vykon — méné jak 10 opakovani, svalova vytrvalost — vice
jak 20 opakovani), interval odpoc&inku (muze byt rizny, doporucuje se jako optimalni 90 s, ale
napf. pfi hodnoceni vykonu 3 min; rozsah pohybu, poloha pfi testovani, specificky smér pohybu,
posloupnost testovani vzhledem ¢astem téla, stanoveni limitu minima a maxima, event. dalsi).
Vysledky testovani mohou byt také ovlivnény dovednostmi osoby provadéjici testovani nebo
vyuzitim zpétné vazby.

DalSi aspekty IK méfeni

Diagnostikovani zmen sportovni vykonnosti IK tréninkem. Studie prokazaly napf. zmény

v hodnotach vertikalniho skoku, rychlosti servisu v tenise, béhu na 40 yardu, pficemz v mnoha
studiich se jednalo o vysoce trénované sportovce. Prokazano je zvySeni prifezu svalovych
vldken (obzvlasté vliaken lla) diky koncentrickému tréninku.

Pomér agonista/antaganista. P¥i koncentrické svalové ¢innosti byly zjistény hodnoty poméru
hamstringy/kvadricepsy v rozsahu 0,5-0,75. Pomér je vSak razny pfi riznych rychlostech.
Zjistovani pomeéru pfi excentrické svalové ¢innosti se vyuziva u
pacientl po operaci kfizovych vazu (méfeni poméru sily excentrické ¢innosti kolennich flexort a
koncentrické sily kolennich extenzora).
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Koaktivace svalt. Méreni je zajimavé hlavné z hlediska zranéni, nebot pfi rychlém protazeni
nedostate¢né relaxovaného svalu mize dojit ke zranéni. Napf. vysledky vyzkumu ukézaly na
vy$Si zapojeni hamstringl jako antagonistll nez kvadricepst u sprinter( oproti napf. bézcim na
stfedni traté. Ukazuje se, Ze mira koaktivace zalezi na typu tréninku, rychlosti pohybu, stavu
kloubu a uhlu v kloubu. U pacientl po operaci kfizového vazu byla diagnostikovana snizena
aktivita hamstringl jako antagonistu.

Interpretace zjisténych dat. Je mnoho moznosti, jak analyzovat a interpretovat data a pouzit je
jako zaklad pro tvorbu nebo zménu programu. NejCasteji se pouzivaji bilateralni srovnani;
unilateralni srovnani (agonista/antagonista) — zde je dulezité méfit v rliznych rychlostech; pomér
excentricka/koncentricka ¢innost — dllezity pro aktivity, kdy dochazi ke spojeni tohoto rezimu
napf. hod, odraz... 0

Akcelerace a decelerace. Pti akceleraci nejdfive vyvijena rychlost pfekracuje nastavenou
uroven a poté se stabilizuje. Se zvysujici se nastavenou rychlosti se maximalni moment sily
objevuje v pozdéjsi fazi rozsahu pohybu. Takto se muze koncetina ve vysokych rychlostech,
dfive nez dojde k IK rezimu, dostat jiz za polohu, kde dochazi k vyvinuti maximalniho momentu
sily. I

Charakteristiky ovlivriujici produkci sily a vykonu. Je tfeba vzit v ivahu druh svalové €innosti (k
oncentricka nebo excentrickd), polohu, ve které je sila méfena, rychlost pohybu...
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Excentricka krivka sila — ¢as. Studie ukazuji, ze protahovani svall rychlosti 1% maximalni
rychlosti vede ke zvySeni tenze o 50% oproti maximalni izometrické kontrakci. Tenze se zvySuje
desetkrat rychleji, nez pfi koncentrické ¢innosti. Podle vztahu délka — napéti se maximalni sila,
ktera koresponduje s konkrétni pozici, objevuje kolem 30° kolenni flexe pro flexory a kolem 60°
kolenni flexe pro extenzory pfi koncentrickém méfeni v sedu. Celkoveé Ize fici, Ze o tom, zda se
zvySi maximalni excentricka sila (moment sily), nebo zlstane stejny v pribéhu zvySovani
rychlosti, rozhoduje pohlavi, tréninkové podminky, svalova skupina a poloha kloubu.

0

Vztah vykon — rychlost u IK cvi¢eni. Vykon se narlsta se zvysujici se rychlosti, avSak pouze do
urcité hodnoty. 0

Bilateralni deficit. CviCi-li probandi obéma koncetinami soucasné, vysledek je nizsi nez pfi
cviCeni izolované. Studie ukazala snizeni deficitu se zvySovanim rychlosti, coz je vysvétlovano
snizenou aktivaci pomalych vlaken.

Zdroj: Brown, L. E. (2000). Iskinetics in Human Performance. Champaign, IL: Human
Kinetics.

5/5



