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Nazev prace:

Okamzity efekt facilitace posterior chain pomoci foam rollingu na reaktivné silovy vykon.
Cile prace:

Hlavnim cilem této prace je urcit, zda se po facilitaci foam rollerem zméni sklon trupu vuci
vertikale, zda se zvysi velikost vyskoku ¢i zda se zkrati doba kontaktu pfi reaktivné silovém

vykonu.

Metody:

V této diplomové praci byl vyuzit experiment ve form¢ randomizované zkiizené studie. Méteni
se ucastnilo 15 aktivnich sportovkyn s problémem fyziologického udrZzeni polohy trupu pfi
béhu. Probandi provadéli opakované snozné preskoky pres piekdzky o vySce 57-68 cm.
U pieskoktll jsme méftili vysku vyskoki a dobu opory pomoci Optojumpu (Microgate, Bolzano,
Italy) a pomoci videokamery (GoPro HERO 9) maximdalni néklon trupu. Po rozcviceni
absolvovali probandi dvé méfeni (pre-test) vrozmezi 2 minut. Poté provedla intervencni
skupina probandii facilitaci pomoci foam rollingu — m. triceps surae, mm. hamstrings,
m. gluteus maximus, m. erector trunci; na kazdou svalovou skupinu
po 30 s, s frekvenci 1,5 Hz; kontrolni skupina méla po stejnou dobu odpocinek. Nasledovala tfi
meéfeni (post-test) po 1 minuté, po 3 minutach a po 5 minutach. Pravdépodobnostni statisticka

analyza byla provedena podle Hopkinsova spreadsheetu pre-post crossover.

Vysledky:

Foam rolling dosahuje pozitivniho efektu terapie vzhledem k naptimeni trupu a zkraceni oporné
faze skoku v 5. minuté po intervenci, kdy dosahuje nejvyssi pravdépodobnosti (92,2 %, resp.
96,5 %) ovlivnéni t€chto parametrl. Jinak tomu je u zmény vysky vyskoku, kdy je efekt terapie

vysoce pravdépodobné (90,8 %) trividlni.



Zavér:

Vyuziti foam rolleru lze doporucit jako facilitacni metodu k ovlivnéni napfimeni trupu
a zkraceni doby oporové faze pii skocich. Nejvétsi zlepSeni téchto parametrti nastava
v 5. minut¢ od intervence. Prace naopak nepotvrdila facilitatni efekt foam rollingu

na vysku vyskoku.
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