ABSTRAKT

Nazev: Vliv silového tréninku na drZeni téla u triatlonista ve véku 30-45 let

Cile: Zjistit efekt vlivu zafazeni silové-vytrvalostniho tréninku na drzeni téla u

triatlonisti vékové skupiny 30-45 let.

Metody: Efekt silové-vytrvalostniho tréninku 2-3x tydné po dobu 6 tydnt na drzeni
téla triatlonisti.

Ttindct amatérskych triatlonisti (3 Zeny, 10 muzi) bylo vybrano do vyzkumu. Po
vstupnim méfeni byli probandi randomizovanym vybérem rozdéleni do skupin experimentalni
skupina 1 (ES 1) (n=8) a kontrolni skupina 1 (KS 1) (n=6). Nésledoval 6tydenni intervencni
program pro ES 1, ktery pfidal do jejich béZné tréninkové ¢innosti 2-3 TJ tydné. KS 1 méla
povoleno béhem tohoto obdobi provadét pouze jejich béznou tréninkovou ¢innost (bez silového
tréninku). Po kontrolnim testovani se skupiny vyménily (z KS 1 se stala ES 2) a pro ES 2
zapocal 6tydenni intervencni program. ES 1 béhem tohoto obdobi pokracovala ve své bézné
tréninkové Cinnosti, ale méla zakdzano pokracovat v silovém tréninku. Vyzkum byl ukoncen
vystupnim testovanim ES 2 a ES 1. Pro hodnoceni drZeni téla u triatlonistl byla vyuzita testova
baterie, ktera se skladala z hodnoceni postavy dle JaroSe a Lomicka, vybranych DNS testi dle

Kolare, vybranych testii hypermobility a pohybovych stereotypt dle Jandy.

Vysledky: V hodnoceni postavy dle JaroSe a Lomicka byl nalezen statisticky
vyznamny rozdil mezi pre-testem a post-testem, kdy ES 1 dosahla zlepSeni ve tfech testovanych
oblastech ze Sesti, oproti tomu u KS 1 nedoSlo ke zméné ani u jednoho parametru. Vécné
vyznamny posun mezi pre-testovanymi a post-testovanymi vysledky u vybranych DNS testl
dle Kolafe byl zaznamenan opét ve prospéch ES 1, kterd dosahla vécné vyznamného zlepSeni
minimalné o 1 bod u kazdého testu. KS 1 zaostdva za ES 1 primérné o 1,2 bodii u vSech DNS
testl. Testovani hypermobility dle Jandy ukdzalo, Ze silové-vytrvalostni program nema vliv na
zménu mobility u vybranych probandi. Na zavér byl nalezen i statisticky vyznamny rozdil mezi
pre-testem a post-testem pohybovych stereotypti dle Jandy, kdy kazdy z probandt ES 1 dosahl
zlepSeni minimalné v jednom pohybovém vzorci. V porovnani ES 1 a KS 1 jsou patrné vyrazné

rozdily ve vSech testovanych vzorcich ve prospéch ES 1.



Zavér: Silové-vytrvalostni trénink je pro amatérské triatlonisty piinosem diky
vyrovnani svalovych dysbalanci, zlepSeni aktivace HSS a tak i pfipadného prodlouzeni

triatlonového kariéry.
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