Izokineticky trénink

Izokineticky (IK) trénink umoznuje procviCovani svalu blizko jeho maxima v pribéhu celého
rozsahu pohybu v kloubu. Umoznuje tedy maximalni kontrakci v kazdém bodu rozsahu pohybu.
Diky maximalnimu zatiZzeni aktivnich svali béhem celého rozsahu pohybu je mozno vykonat
daleko vétsi praci nez pfi klasickém silovém tréninku (produkovana svalova sila v pribéhu
pohybu neni konstantni).

Vybrané aspekty IK tréninku

Zaméreni tréninkového programu na zakladé vysledku IK testovani

Z vysledku IK testovani vyplyva pro zameéfeni tréninku pfedevSim nasledujici:

- nizka relativni hodnota momentu sily (N m) ukazuje na potfebu silového cviceni
- nizk& hodnota prace (J) ukazuje na potfebu tréninku silové vytrvalosti
- nizka hodnota vykonu (W) ukazuje na potrebu pouzivani vybusnych technik.

Specificita IK tréninku

- zlepSeni klasickym® silovym tréninkem se nepfenasi do IK pohyb
- pro zvySeni produkce sily ve vysSich rychlostech je tfeba upfednostriovat trénink ve

vys8ich rychlostech
- trénink ve vysokych rychlostech je z hlediska pfenosu efektd do niz$ich rychlosti




Izokineticky trénink

pravdépodobné vice specificky

- zafazeni tréninku s pomalymi rychlostmi pfed rychlosti vysoké snizuje ucinnost

- adaptace na trénink ve vysokych Uhlovych rychlostech se mohou mj. projevit schopnosti
zvySovat rychlost produkce svalové sily a redukovat ¢as nezbytny k dosazeni maximalni sily; to
ma znacény vyznam u sportd s vysokymi rychlostné-silovymi naroky, kde ma sportovec
k produkci sily cca 0,1-0,3 s (napf. pfi odrazu), avSak vyvinuti maximalni sily vyzaduje nejméné
0,4-0,5s.

- pro rozvoj explozivity (vybusnosti) je vhodné trénovat ve vysSich rychlostech

- pro narust sily v Sir§im spektru rychlosti se doporuéuje trénovat mezi 180-240°/s

- pro souCasné zamérfeni na velikost svalu a silu je vhodné do koncentrického IK
tréninkového programu zahrnout excentrické akce.

Dale je tfeba zohlednit, Ze vétSina studii ukazuje na fakt, Ze koncentricky trénink je nespecificky,
zatimco v pripadé excentrického tréninku vétsina studii ukazuje na urcitou specificitu. Rovnéz
se zda, ze excentricky trénink mize v porovnani s koncentrickym vyvolat vetsi zlepSeni
excentricke sily, pfedchazi-li koncentrické posilovani.

Dosazeni konstantni rychlosti pFi IK tréninku

Jedna se o realizovany rozsah zatizeni v IK rezimu (tzv. ,load range®). Tento se snizuje

s narastem nastavenou rychlosti. P¥i IK cvi€eni s malym rozsahem pohybu je proto nutna rychla
akcelerace (jeji rychlost Ize na modernich IK dynamometrech zvolit pfi vytvareni tréninkového
programu), jinak nemusi dojit k IK fazi, coz znamena, ze proband nedosahne prednastavené
rychlosti. Proto pro pohyby v kratkém rozsahu je vhodné volit niz8i rychlosti.

Excentricky IK trénink
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Kromé koncentrického zatizeni svall Ize u IK dynamometru pro trénink/testovani zvolit rovnéz
tzv. ,aktivni mod®, kdy je pfistrojem vyvijena sila, ktera je fizena motorem dynamometru a
dochazi k excentrickému zatiZzeni svalu (sval je protahovan). Excentrické cvieni je spojeno

s vetsi tenzi a po jeho skonceni mize dochazet k opozdénému vzniku svalové bolesti (sila je
vyvijena sumou kontrakci kontraktilnich komponent a navic pasivnim odporem spojenym

s protazenim elastické komponenty Slachy, spojovaci tkané a sarkolema). Cviceni v tomto
modu vyzaduje zkuSenost vedouciho testovani. Jako U€inné se jevi vyuzivani kombinaci sérii
koncentrickych a excentrickych kontrakci, a to v riznych rychlostech. Ukazuje se, ze o tom, zda
se u excentrické kontrakce s nartstem rychlosti zvysi i maximalni excentricka sila (moment
sily), nebo zUstane stejna v prabéhu zvySovani rychlosti, rozhoduje pohlavi, tréninkové
podminky, svalova skupina a poloha kloubu.

IK trénink a plyometrie

Cviceni ve vysokych rychlostech Ize v pfipadé, Ze po excentrické kontrakci okamzité nasleduje
koncentricka, vyuzit pro vytvofeni plyometrického efektu (zakladem je cyklus natazeni-zkraceni
svalu). Sila pfi koncentrické akci bude narlstat s rychlosti pfedchazejici excentrické kontrakce).

IK trénink a zjistovani jeho efektu

V fadé studii byly zjistény zmény motorické vykonnosti po absolvovani IK tréninku (napf. ve
vertikalnim skoku, rychlosti servisu v tenise, béhu na 40 yardu, pfi¢emz v mnoha studiich se
jednalo o velmi trénované sportovce). Ukazuje se, ze v dusledku IK tréninku se mohou zvySovat
IK maximalni sila (N m) a vykon (W). Zjisténé pfirlistky prostifednictvim IK testovani jsou vSak
zavislé nejen na zvolené rychlosti IK tréninku, ale rovnéz na rychlostech vyuzitych pfi testovani.
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Zdroj: Brown, L. E. (2000). Iskinetics in Human Performance. Champaign, IL: Human Kinetics.
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