Aplikace izokinetiky v kondi¢nim tréninku

Efekty izokinetického tréninku vzhledem ki uhlovym rychlostem

Vzhledem ki zaméreni aktuality je vhodné pfipomenout, Ze pojem ,izokinetika“ znamena pohyb
konstantni rychlosti.

Problematikou efektu izokinetického tréninku vzhledem k stanovené rychlosti pohybu se
zabyvalo mnozstvi studii. Ukazuje se, ze silovym tréninkem ve vysokych uhlovych rychlostech
muze byt souCasné se zvySenim excitacni frekvence motorickych jednotek snizen prah aktivace
rychlych motorickych jednotek. V dusledku takového tréninku se mohou pfi pohybu zapojit
rychla svalova vlakna vyjimecné dfive, nez vlakna pomala.

Jako priklad vybirame studii Baraka (2003), ve které byla sledovana sila a EMG pfi
koncentrickych a excentrickych izokinetickych cvi¢enich (6 tydnd, 6 x tydné, 4 série, 10
signifikantné zvysila frekvence zapojeni motorickych jednotek ve svalech. Tento efekt byl v
pfimém vztahu k uhlové rychlosti pfi izokinetickém tréninku.

Z uvedeného pro praxi vyplyva, Ze adaptace na trénink ve vysokych uhlovych
rychlostech se mohou mj. projevit schopnosti zvysovat rychlost produkce svalove sily a
redukovat ¢as nezbytny kU dosazeni maximalni sily. Tato skute¢nost ma znacény vyznam
u sportu st vysokymi rychlostné-silovymi naroky, u kterych ma sportovec kil produkci
sily kil dispozici pouze cca 0,1-0,3 s (napf. pfi odrazu jednonoz, obounoz, vrhu...), avsak
vyvinuti maximalni sily vyZaduje nejméné 0,4-0,5 s.

K dalSim zasadnim problémdm patfi hledani odpovédi na otazky spojené s rychlosti pohybu pfi
izokinetickém tréninku jako dllezité charakteristiky specificnosti silového tréninku. Velka vétsina
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studii ukazuje na prekryvani rychlosti, tj. ze cviceni uréitou rychlosti se projevi narlistem sily v
rychlostech niz8ich i vy§Sich. Podle doporuceni nékterych studii muze kondi¢ni trénink ve
vysokych rychlostech (napf. az 450°/s i vice) vytvaret jedine€ny podnét pro sporty s vysokymi
naroky na uplatnéni sily ve vysokych rychlostech. Problémem téchto cviCeni vSak je zachovani
jejich izokinetického charakteru, nebot zna¢nou ¢ast pohybu predstavuji jeho akceleracéni a
deceleracni faze. Z téchto divodu se nejCastéji doporucuji uhlové rychlosti v rozsahu
60-180°/s. Uvedeny rozsah byva rovnéz ¢asto pouzivan ve védeckych studiich, nebot splnuje
zakladni poZzadavky na vlastnosti méreni.

Ukazuje se rovnéz, ze existuje rizna mira pfesahu pfedevsim smérem ke zvySeni kloubniho
Uhlu (napf. pfi tréninku v rozsahu 30°-60°, bylo zjisténo zlepSeni sily v rozsahu 60°-80°), které
bylo dokonce vysSi nez v uvedené tréninkové zoné. Neda se fict, zda nedostatek specificity je
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v pomalejSich rychlostech, resp. v mensich pohybovych rozsazich. V dal$ich teoretickych
studiich by bylo vhodné vénovat pozornost mj. mife specificnosti izokinetickych cvi¢eni ve
smyslu transferu efekt( do pohybU s odliSnou rychlosti u excentrickych kontrakci.
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