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ABSTRAKT

Cil: Cilem prace bylo pfispét do debaty tykajici se vlivu kompresni gumy

na zvyseni vykonu a svalové sily.
Metodika:

U vybranych probandt byla ve tfech dnech po standardizované rozcvicce
ttikrat zméfena vzdalenost u standardizovaného skoku do dalky. Probandi si
losovali které ze tfi méfeni bude s intervenci kompresni gumou, aby se
vylouc€ily vnéjsi vlivy. Nasledné se vzdalenosti porovnavaly a zjist'ovala se

prezence zlepSeni vykonu ve dnech s intervenci oproti dnlim bez intervence.
Vysledky:

Vysledky ukézaly, Ze primérna dosaZena vzdalenost skoku do dalky se po
aplikaci kompresni gumy v priméru nezvysila. Point parovy t-test odhalil,
ze rozdily mezi primérnymi hodnotami skokil s a bez intervence nebyly
statisticky vyznamné (p > 0,05). U zadného z probandii nedoslo ke zvyseni

vykonu, které by piesahlo statistickou vyznamnost. To naznaCuje, Ze



intervence s kompresni gumou nepfinesla ocekavané zlepSeni vykonu ve

skoku do dalky.
Zavér:

Prace pomaha k pochopeni ucinkli kompresni gumy a navrhuje dal§i smér
vyzkumu v této oblasti, pfedevS§im z hlediska zkouméni rtiznych metod

aplikace a individualnich reakci na tuto formu intervence.

Klicova slova: Flossband, tkanova komprese, svalova sila, skok snozmo do

dalky



ABSTRACT

The main objective:

The aim of this work was to contribute to the debate concerning the impact

of compression bands on performance enhancement and muscle strength.

Methods:

Selected subjects had the distance of their standardized long jump measured
three times over three days after a standardized warm-up. Subjects drew lots
to determine which of the three measurements would include the
intervention with the compression band, in order to eliminate external
influences. The distances were then compared to assess the presence of
performance improvement on the days with the intervention compared to

the days without the intervention.
Results:

The results showed that the average distance achieved in the long jump did
not increase on average after the application of the compression band. A
point paired t-test revealed that the differences between the mean jump
distances with and without the intervention were not statistically significant
(p > 0.05). None of the subjects exhibited a performance increase that
reached statistical significance. This suggests that the compression band
intervention did not result in the expected improvement in long jump

performance.
Conclusion:

The thesis contributes to the understanding of the effects of compression
bands and suggests further research directions in this area, particularly in
exploring different application methods and individual responses to this

form of intervention.
Key words:

Flossband, tissue compression, muscle strength, standing long jump
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UvoD

V poslednich letech se ve fitness a sportovnich odvétvich stale vice
prosazuji inovativni tréninkové metody a technologie, které usiluji o
maximalizaci vykonu a vysledkl sportovcii. Jednou z téchto novinek je
vyuziti kompresnich gum, zndmych také jako Flossband. Tyto pomucky
slouzi ke zvySeni regenerace a zkraceni doby potifebné pro obnovu po
fyzické zatézi. Zajem o jejich pouziti roste nejen mezi profesiondlnimi
sportovci, ale také mezi Sirokou vefejnosti, a to diky jejich jednoduchosti a
efektivité. Tato bakalaiska prace se zamétuje na vyuziti kompresni gumy
jako nastroje pro zvySeni sily dolnich koncetin a zkouma, do jaké miry
muze kompresni guma ovlivnit vykon pfi komplexnich pohybech, jako je

skok snozmao.

Motivaci pro tuto praci byly osobni zkusSenosti s tlakem na vykon ve
sportu a pozorovani modernich trendi ve fyziologii, biomechanice,
rehabilitaci a kondi¢nim tréninku. V oblasti vrcholového sportu se nové
védecké trendy rychle ujimaji a jsou zaclenény do tréninkovych programu,
coz zvysuje jejich popularitu i mezi rekreaénimi sportovci. Naproti tomu na
urovni z4jmovych sportl,, zejména v piipravé mladych sportovcil, stile
prevladaji zastaralé metodiky. Spravné tréninkové postupy a aktudlni
veédecké poznatky mohou piitom hrat kliCovou roli v prevenci zdravotnich

problémi a zranéni, coz je obzvlasté dulezité pro mladé sportovce.

Kompresni gumy jako forma komprese maji potencial ovlivnit jak
regeneraci, tak nasledné cely vykon. Mechanismus jejich plisobeni spociva
predevsim v kompresi svalové tkané, kterda muze prispét k lepsi latkové
vyméné, zvySeni prutoku krve a nasledné 1 k rychlejSimu odplaveni
metaboliti. Tim mlZe zlepsit regeneraci a sniZit svalovou Gnavu. Dale mlzZe
aplikace komprese lokalné€ zvysit rozsah pohybu, i kdyz jen na ptechodnou
dobu. I tak toto zlepseni mlze ovlivnit vykon u specifickych pohyb, jako je
napiiklad skok. Dosud provedené studie piinaseji smisené vysledky
ucinnosti tkanové komprese, coz vyvolava otazky tykajici se idedlniho

pouziti této metody v tréninku a rehabilitaci.



Cilem této prace je tedy analyzovat a vyhodnotit uc¢innost tkanové
komprese pifi zvySovani sily a vykonu dolnich koncetin. Specificky se
zaméiuje na vliv téchto pomticek na schopnost sportovcit dosahovat lepsich
vykonii pti skoku do dalky snozmo, coz je komplexni pohyb vyzadujici silu,
spravnou techniku a koordinaci. Tato prace tak piispiva k $ir$i diskuzi o

efektivité novych metod a technologii ve sportovni ptipravé a rehabilitaci.

Pouziti umélé inteligence:

Pti zpracovani této bakalaiské prace byla vyuzita um¢lé inteligence v
podobé¢ néstroje GPT-4, vyvinutého spolecnosti OpenAl. Tento nastroj byl
pouzit pro asistenci pfi vyhleddvani a syntéze informaci, prekladu texti a
kontrole gramatiky. Veskeré vystupy generované timto nastrojem byly
nasledné peclivé zkontrolovany a pfipadné upraveny autorem, aby byly v

souladu s akademickymi standardy a pozadavky na ptesnost a relevanci.
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1.1

1.1.1

TEORETICKA CAST

Anatomie a biomechanika skoku

Biomechanika skoku do dalky zahrnuje komplexni analyzu pohybii a
sil pasobicich na télo béhem skoku. Tento pohyb Ize rozdé€lit do nékolika
fazi: odraz, letova faze a doskok. B€hem odrazu je klicova koordinace svala
dolnich koncetin, zejména m. quadriceps femoris a skupiny zadnich
stehennich svalti, které generuji potiebnou vybusnou silu pro vertikalni a
horizontalni pohyb. V letové fazi hraje dulezitou roli télesna poloha a
rotace, které ovliviiuji stabilitu a dosazenou vzdalenost. Doskok pak
vyzaduje efektivni absorpci energie, aby se predeslo zranénim. Analyza
téchto biomechanickych aspektti poméaha pochopit, jak rizné techniky a

tréninkové metody mohou zlepsit vykonnost ve skoku do dalky.

Anatomie dolnich koncetin relevantni ke skoku

Anatomie dolnich koncetin pfedstavuje klicovy prvek pfi provadéni
skoktl, protoze zahrnuje hlavni svalové skupiny a struktury, které generuji
silu a udrzuji stabilitu potfebnou pro koordinovany odraz, let a dopad. M.
quadriceps femoris se nachdzi na pfedni stran¢ stehna a je zodpovédny
nejen za extenzi kolenniho kloubu, cozZ je nezbytné pro odraz, ale zaroven
funguje 1 jako flexor v kyCelnim kloubu, ¢ehoz je pfi skoku také vyuZivano.
Tento sval je jednim z nejsilné€jSich a nejobjemngjSich svalll v lidském téle a
jeho spravna aktivace je stéZejni pro dosazeni vybu$né sily potiebné pro

vertikalni pohyb (Konrad et al., 2021).

M. biceps femoris, m. semitendinosus a m. semimembranosus, které
se nachdzeji na zadni stran¢ stehna, sehravaji dileZitou ulohu pii flexi
kolene a extenzi kycle. Tato svalova skupina je klicova pro generovani
zpétné sily a koordinaci béhem odrazu a letové cCasti skoku. Zajistuje
dynamiku skoku a pomahd udrzet stabilitu a rovnovéhu (Pearson et al.,

1990).

M. gastrocnemius a m. soleus jsou nezbytné pro plantarni flexi
kotniku, coz zajistuje konecny impulz pii vyskoku. M. gastrocnemius je

povrchovy sval a spolu s m. soleus, ktery lezi pod nim, tvofi m.triceps
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1.1.2

surae. Tato svalova skupina hraje zdsadni roli nejen pii odrazu, ale také

klicovou roli pfi stabilizaci dopadu.

Kycelni kloub, jako kulovy kloub a hlavni bod pienéaseni vahy trupu
na dolni koncetiny, umoziiuje pohyb v rliznych rovinach, coz je stézejni pro
dosazeni maximalniho vykonu pfi skoku do dalky. Kolenni kloub zajistuje
stabilitu a je nejnamahavéjsim kloubem dolnich koncetin. Hlezenni kloub
pak hraje klicovou roli pti odrazu i dopadu, kdy rozsah pohybu v kotniku
urcuje o hloubce diepu a tim ovliviiuje 1 délku odrazové faze (Konrad et al.,

2021).

Vazy a Slachy, jako patelarni a Achillova §lacha, jsou kli¢ové pro
spravny ptenos sil mezi svaly a kostmi a poméhaji sprdvnému mechanismu
pohybu. Achillova $lacha, nejvétsi Slacha v lidském téle, ptenasi veSkerou
silu z lytkovych svalil na patni kost a nasledné pres plantu do podlozky, coz

umoznuje stézejni prenos odrazové sily (Burke et al., 2011).

Tyto anatomické struktury spolecné ptedstavuji slozity a propojeny
systém, ktery zajistuje efektivni a koordinovany pohyb, coz je nezbytné pro
podani maximalniho vykonu. Detailni znalost anatomie dolnich koncetin je
pak kli¢ova pro vytvafeni tréninkovych programi zaméfujicich se na

posunuti vykonu.

Biomechanika skoku do dalky

Biomechanika skoku obsahuje komplikovanou analyzu pohybu a sil
pusobicich na télo béhem provedeni skoku. Tento pohyb 1ze rozdélit do tii
fazi: odrazova faze, letova faze a doskok. Béhem odrazové faze je klicova
koordinace svalli dolnich konletin, zejména m. quadriceps femoris a
hamstringli, které zajiStuji potfebnou vybuSnou silu pro vertikdlni a
horizontdlni pohyb. Kvadriceps, konkrétné¢ m. quadriceps femoris, je
hlavnim svalem vytvarejicim extenzi kolenniho kloubu, coz je dilezity
pohyb pfi odrazu. Hamstringy, tvotené m. biceps femoris, m. semitendinosus
a m. semimembranosus, prispivaji k flexi v kolennim kloubu a extenzi v

kloubu kycelnim, coz zajist'uje dynamiku skoku (Konrad et al., 2021).

V letové fazi sportovec kontroluje télesnou polohu a rotace, které

ovlivituji stabilitu a dosazeny vykon. Télesnd poloha je klicova pro
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1.2

1.2.1

optimalizaci trajektorie skoku a tim padem i maximalizaci vykonu. Rota¢ni
pohyby téla, zejména rotace trupu a pazi, napomahaji udrzovat rovnovahu a
ovliviuji rozlozeni télesné hmoty béhem letu. V této fazi hraje dilezitou roli
také tonus ve svalech trupu, ktery napomaha stabilizaci trupu a umoziuje

efektivni prenos sily (Pearson et al., 1990).

Doskokova faze vyzaduje efektivni absorpci energie, aby sportovec
predesel zranénim. Spravné techniky doskoku zahrnuji kontrolovany dopad
na predni ¢ast chodidel s postupnym snizovanim téla a absorpci energie pies
vSechny klouby, aby se snizilo ndrazové zatizeni na klouby dolnich
koncetin. To zahrnuje praci lytkovych svali, konkrétné m. gastrocnemius a
m. soleus, které poskytuji findlni impuls pfi odrazu a pomdhaji pfi primarni
absorpci narazli. Pfesna biomechanicka analyza téchto aspekti skoku muize
pomoci pii vyvoji tréninkovych metod zaméfenych na zlepSeni vykonnosti a

prevenci zranéni u sportoveid (Burke et al., 2011).

Pro lepsi pochopeni a optimalizaci techniky skoku je dulezité
vyuzivat metody, jako je videoanalyza zpomaleného zdbéru nebo pouziti
silovych platforem, které umoziuji detailni sledovani kinetickych a
kinematickych parametrd skoku. Takové technologie poskytuji cenné udaje
o silach pisobicich na télo, trajektorii skoku, dynamice pohybu, pozici
kloubti a préci jednotlivych ¢asti téla, coz je zasadni pro zlepSeni vykonu a
bezpecnosti sportovcl. Studie se shoduji, Ze aplikace spravnych technik a
tréninkovych metod mize vyznamné pomoci pfi vykonnosti sportovci a

sniZzit riziko zranéni (Konrad et al., 2021).

Principy a ucinky Flossbandu
Historie a vyvoj Flossbandu

Zvysit rychlost kopu by se dalo pomoci Flossbandu, coz je
terapeutickd metoda vyuzivajici kompresni pasku k ischemizaci a
nasledném piekrveni dané tkdn¢ (Quiles-Sanchez LV et al., 2021). Jde o
pomucku, kterd neni zcela nova, ale v poslednich letech nabird na
oblibenosti jak v rehabilitaci, tak mezi laickou vefejnosti. A to nejen diky
své jednoduchosti aplikace, ale také diky Sirokému vyuziti zejména u

sportovcl jako rychly nastroj pro snizeni akutni svalové unavy po tréninku.

13



1.2.2

Metoda tkanové komprese pomoci Flossbandu vznikala jiz v
pozdnich 90. letech dvacatého stoleti, kdy zacala byt vyuzivana v praxi
sportovci a terapeuty, pficemz nabird na popularit¢ dodnes. Pocatecni verze
byly prosté pasky vyrobeny z pruzného materialu, nejcastéji z latexu i
silikonovych sloucenin. Jejich ucelem bylo vytvaret kompresi kolem svalil
nebo kloubl pii rehabilitaci a cviceni. Tento jednoduchy, avSak efektivni
nastroj umoznil terapeutim dosahovat lepSich vysledkli pfi zvySovani

pruznosti svalil, snizovani otoktli a zlepSovani celkové mobility.

V priabéhu let prosel Flossband vyraznym vyvojem. Vylepsené
materidly, design a rtizné Sitky paskti umoznily terapeutim a sportovcim
prizptsobit 1écbu podle individudlnich potifeb. PredevSim v oblasti
fyzioterapie a kondi¢niho tréninku se Flossband stal oblibenym nastrojem
pro aktivni regeneraci a prevenci zranéni. Historie Flossbandu je také
spojena s vyzkumem efekt komprese na tkané a cévy v oblasti 1écby
pohybového aparatu. Coz pfispélo k porozuméni jeho terapeutického

ucinku.

Existuje nékolik druhii aplikaci Flossbandu. Mezi né fadime aplikaci
svalovou, fascialni, tlakovou a kloubni. Pro nase ucely bych pouzil aplikaci
svalovou, protoze ma nejlepsi G€inek na prokrveni svalu, odvod odpadnich
latek vznikajicich pii fyzické aktivité, sniZzeni bolestivosti a relaxaci svalu.
Tato aplikace pracuje na zaklad¢ statické komprese specifického svalu ¢i
svalové skupiny na 1-3 minuty v kombinaci s cvi¢enim dané partie (Driller

M et al,2017)

Mozné druhy aplikace Flossband

Flossband neboli kompresni paska je multifunkéni nastroj. Jeho
aplikace zahrnuje rizné techniky a metody, které Ize pfizplsobit
specifickym potfebdm pacienta, sportovce 1 terapeuta. Tato kapitola se
zam&fuje na popis hlavnich druhi aplikace Flossbandu, vcetné jejich
moznych piinostt a metod vyuziti. Mezi hlavni zasady aplikace patii
absence absolutnich kontraindikaci, aplikace péasky vzdy proximalnim
smérem a znalost spravného zplsobu aplikace. Spravna aplikace vypada

nasledovné: Uchyceni pasky v prvnim obtoceni pomoci kotvy, nasledna

14



aplikace na zéklad¢ vybrané techniky, zasadni je také prekryti jednotlivych
otacek o 25-75 % a nasledné sejmuti po uplynuti zvoleného casu

(Rehasport, 2023).
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Svalova technika

Svalova technika je jednou z nejcastéji vyuzivanych metod aplikace
Flossbandu. Tato metoda zahrnuje aplikaci pasky na sval nebo svalové
skupiny za ucelem zlepSeni flexibility, snizeni bolesti a zvySeni latkové
vymény. Dopad na svalovou silu je diskutabilni vzhledem k rozdilnym
vysledkiim studii zabyvajicich se timto tématem. Pod tuto aplikaci miizeme
zatadit také aplikaci tlakovou, kterou si ale popiSeme pozdé&ji. Paska je
obvykle umisténa kolem svalu a tlak je na pasku aplikovan jesté pied
kontaktem s kiizi. AZ nésledné je péaska poloZena tak, aby byl tah na tkan
rovnomérny. Po aplikaci se provadéji aktivni pohyby danou partii téla, které
pomahaji uvolnéni napéti ve svalech a zlepsuji pritok krve. Nejcastéji mezi
takové cviky patii diepy ¢i vypony na Spickach pro dolni koncetiny. Pro
horni koncetiny se casto pouzivaji cviky jako flexe a extenze lokte ¢i
zapésti. Tato technika je velmi uziteCna pii rehabilitaci po namozeni svala

nebo jako urychleni regenerace (Rehasport, 2023).

Fascialni technika

Fascialni technika, také pfezdivana posuvna technika, je zaméfena
na uvolnéni a podporu elasticity fascie, coz je pojivova tkan obklopujici
svaly a dalsi struktury. Pfi této metod¢ je Flossband upevnén pomoci kotvy
a nasledné je pfiloZen na oSetfovanou oblast, poté je aplikovan tah. Pfi této
aplikaci je dilezité tah aplikovat proti sméru omezeni pohybu fascie, a proto
je nezbytné pted touto aplikaci provést vySetieni dané fascie. Tah a tlak
pasky je u fascialni aplikace vétsi nez u svalové aplikace, a proto je doba
aplikace krat$i. Po aplikaci se provadéji pomocné pohyby; pacient muize
osetfenym segmentem pohybovat podobné jako u svalové aplikace, nebo
terapeut muize umocnit tah pasky pomoci mékkych technik. Fascialni
technika se casto pouzivd pro zlepSeni rozsahu pohybu a zlepSeni
flexibility, coz miize vést k lepSimu vykonu a sniZeni rizika zranéni

(Rehasport, 2023).
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1.2.3

Komprese kloubu

Tato technika vyuziva Flossband k aplikaci komprese na kloubni
struktury, coz vede k vytvofeni distrakce v kloubni $térbiné a napomaha
zlepSeni kloubni funkce. Paska je aplikovéana pies kloub tlakovou technikou.
Po aplikaci se provadéji aktivni pohyby v oSetfeném kloubu pro
maximalizaci uCinku. Cilem této aplikace je zvySeni rozsahu pohybu
(ROM) v daném kloubu, zlepSeni aktivni i pasivni hybnosti, snizeni bolesti,
obnoveni "joint play", snizeni otoku a zvySeni aferentace z kloubu do CNS.
Tato technika ma nejveétsi vyuziti u sportovcll a pacientli s chronickymi

svalovymi obtizemi.

Tlakova technika

Tlakové technika zahrnuje aplikaci Flossbandu svalovou technikou
na specifické oblasti za ucelem terapie trigger pointl a ke zlepSeni pritoku
krve v lokélni oblasti. Technika je ¢asto kombinovana s mobilizaci mékkych
tkani ¢i doplnéna o tlakovou terapii trigger pointl, coz pomahd snizovat
bolest a napéti v oSetfovaném svalu. Tato technika je Casto pouzivana
sportovci pro jeji schopnost rychle ulevit od bolesti a zlepSit pohyblivost

(Rehasport, 2023).

Mechanismy piisobeni Flossbandu

Pouze malo studii se zabyvalo pfesnym mechanismem ucinku
Flossbandu na zvySeni rozsahu pohybu, zvySeni vykonnosti ¢i sniZeni
bolesti. Obecné panuje piesvédCeni, ze Flossband mulze stimulovat
mechanoreceptory v hlubokych fascialnich vrstvach (Driller et al.,2017),
coz vede k reperfuzi stlacené tkané (tedy ke zvySeni pratoku krve), nebo
zpusobi uvolnéni fascii, a nasledné se obnovi klouzavy potencial fascie
(Starrett a Cordoza, 2015, Stevenson a kol., 2019). V dobé¢ psani této prace
existuje pouze nékolik studii zabyvajicich se piesnym mechanismem
ucinkii. Moznych mechanismii je vice. Pfi G¢inku na zvySeni rozsahu
pohybu je mozné odpoveéd’ nejspiSe spojena se zvySenim tolerance napinani
svalu spiSe nezli zméné tuhosti svalové tkané. Zatimco zmény na fascii
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béhem cviceni s aplikovanou paskou podporuji zvySenou lubrikaci kloubu v

disledku krevni reperfuze.

povrchova fascie: w z
g iZeni toku a krve lymfy

fascie "_w 5

5, E—

OBRAZEK €. 17: VIZUALIZACE EFEKTU REBOUND FENOMENU NA TKAN,
(REHASPORT, 2023).

Co se tyCe vykonnosti, Driller et al. (2017) ptredpoklada
mechanismus, ktery fika, Ze mozné zvySeni vykonnosti by mohla byt
hormonalni reakce souvisejici s 1écbou pomoci Flossbandu, jmenovité
zvySeni hladiny rGstového hormonu a sympatického hormonu
(noradrenalinu) po uvolnéni komprese. Svilij zavér navrhuje na zakladé
studie (Takarada, 2016), ktera zkoumala koncentrace rastového hormonu
(GH), noradrenalinu (NE), laktatu (La), peroxidu lipida (LP), interleukinu-6
(IL-6) a aktivity kreatinfosfokindzy (CPK) v plazmé probandu, ktefi
provadéli oboustrannou extenzi kolene v sedé s nizkou intenzitou, tedy 20%

maximalni sily a 14 opakovani x 5 setl a provadéli je do selhéni.

Na proximalnim stehné¢ méli umistén turniket, ktery vytvérel po
celou dobu cviceni tlak 214 = 7.7 (SD) mmHg na tkan. Méteni markert v
plazmé probihalo pfed cvi€enim a po sundani turniketu. Koncentrace GH,
NE a La po cviceni s tkanovou kompresi trvale vykazovaly vyrazné
prechodné zvySeni, zatimco po cvieni bez komprese provadéném ve stejné
intenzité a mnozstvi se prili§ nezménily. Zaroven bylo zjisténo, ze zvySena
hladina noradrenalinu miiZze byt spojena s lepSi schopnosti vertikalniho
skoku (Morales et al., 2014). ZvySeni hladiny hormont by tedy mohlo platit
1 po uvolnéni komprese Flossbandu a mohlo by byt mechanismem

zodpovédnym za zvySeni vykonnosti po tkanové kompresi Flossbandu.
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Pro snizeni bolesti je nejpravdépodobnéjsi vyuziti vratkové teorie
bolesti. Tato teorie byla poprvé predstavena v roce 1965 Melzackem a
Walem, je stavéna na silnych nemyelinizovanych vladknech Ao a AP a
malych nemyelinizovanych vladknech C pifenasejicich bolest. Aktivita
silnych Aa a AP vlaken aktivuje SG (substancia gelatinosa rolandi) buiiky a
na T bunky a ty inhibuji neboli potlaci ptenos ze slabych C vldken do CNS.
Inhibi¢ni u¢inek SG buné¢k na terminaly primarnich aferentnich vldken u T
bunék se zvysuje aktivitou v Ao a AP vldknech a snizuje aktivitou v C
vlaknech. Velka (L) a mala (S) senzorickéd vldkna excituji T- (pfenosove)
buiiky v dorzalnim rohu, kde se zapojuji do "akéniho systému". Lisi se vSak
ve svych projekcich do buné¢k SG. Velka aferentni vlakna excituji bunky SG
a vyvolavaji presynaptickou inhibici senzorickych vstup, a to jak z malych,
tak z velkych vstupii. Mal4 aferentni vldkna inhibuji buitkky SG a odstranuji
presynaptickou inhibici, ¢imz vyvolavaji presynaptickou facilitaci. Brana
tedy bude oteviend nebo zaviena v zavislosti na rovnovaze mezi vstupy z
velkych a malych vlaken. Centralni fizeni si pfedstavujeme jako sestupny
systém aktivovany rostralnimi projekcemi vstupu velkych vlaken

prostiednictvim dorzalnich sloupci.
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OBRAZEK C.18 VRATKOVA TEORIE BOLESTI, https://www.physio-
pedia.com/Gate_Control Theory of Pain

Stav dosavadniho vyzkumu

Pfedchozi studie nabizeji vysledky proti efektivit¢ Flossbandu
(Kiefer et al.,2023) ¢i jen statisticky nepatrné zlepSeni (Mills et al, 2023),
jiné podporuji efekt zvySovani ROM v perifernich kloubech (Stevenson et
al, 2022) 1 efektivity pohybu (Konrad et al, 2021; Driller M et al, 2017).
Napftiklad tato souhrnna studie, kterd zahrnula vSechny studie, které se
zabyvaly ucinky 1écby Flossbandu na rozsah pohybu, vykonnost, zotaveni
nebo parametry bolesti u jakékoli populace (napf. pacienti, sportovci) za
poslednich pét let. 24 studii s 513 probandy splnilo vstupni kritéria. Z
vysledkit zahrnutych studii se d4 odvodit, Zze existuje dikaz o tom, zZe
jednorazové osetfeni Flossbandem je schopno zvysit rozsah pohybu v

osetfeném kloubu a miZe pozitivné ovlivnit skokové a silové vykony.

Tyto vysledky vSak vykazuji pouze maly az stfedni Gcinek. Je takeé

zajimave, Ze studie které se vénuji aplikaci Flossbandu na horni koncetiny

20



1.2.5

mivaji spiSe negativni vysledky tedy, zadny efekt. (Plocker et al, 2017)
Naopak studie které se zabyvaji aplikaci na dolni koncetinu maji pozitivnich

vysledk vice.

Toto zkoumala nésledujici studie, porovnavajici bolestivost pomoci
VAS 3kaly (Visual Analogue Scale) na 17 probandech a pfinesla pozitivni
vysledky. Jako ucinnd metoda 1écby DOMS (delayed-onset muscle
soreness) se jevi tkanova komprese, kterd je o néco méné Ucinna, ale
mnohem prakti¢téjsi nez zlaty standard 1écby. (Prill R et al,2019). Nebo v
rehabilitaci jako potencialné finan¢né nendkladnd a uzivatelsky pfivéetiva
pomucka, kterd mize pfinést okamzity vysledek snizeni bolesti a vnimanou
pohyblivosti, coz muze zlepsit validitu 1écby a tim 1 vyslednou spolupréci

pacienta s 1é¢ebnou metodou. (Kelly CF at al,2023)
Jiné zpiisoby zvySovani svalové sily

Nejcastéjsim zplisobem zvySovani svalové sily v rehabilitaci a sportu
je svalovy trénink. Ten pracuje na tfech zakladnich principech: 1) nartst
poctu svalovych bunék, 2) zvétSeni velikosti svalové buiky, 3) prodlouzeni
téla svalové buniky. VSechny tyto faktory napomédhaji svalovému ristu, a
tedy 1 zvétSeni svalové sily. Nardst poctu svalovych bunc¢k je vSak
vyznamné omezen, nebot” se lidé rodi s findlnim poctem svalovych bunck

nebo tohoto poctu dosahuji kratce po narozeni.

Primarnim faktorem se tedy stava vzrust pruméru svalové bunky,
coz je zplusobeno ndrGstem poctu myofibril a narlstem délky bunky, kdy
vznikaji nové sarkomery na koncich bunky. Tyto zmény jsou disledkem
stresu na svalovou tkan, ktery vede k rozdéleni a vzniku novych
sarkoplazmatickych retikul a T-tubull, a tim padem ke vzniku myofibril

(Pearson et al., 1990).

Kromé mechanickych a fyziologickych faktorti dale ovliviuji
momentalni svalovou silu vyziva a latkovd vyména svalu. Zakladni vyziva
poskytuje t€lu zakladni Ziviny potfebné pro syntézu svalovych bilkovin a
obnovu svalovych vlaken po tréninku. Esencidlni aminokyseliny, zejména

leucin, hraji dileZitou roli pfi stimulaci syntézy svalovych bilkovin, coz

21



bylo potvrzeno mnoha védeckymi ¢lanky a vyzkumy (Tipton et al., 1999).
Dostate¢ny piijem kvalitnich bilkovin z riznych zdrojl, napiiklad mlécné
vyrobky, maso, ryby, ale i rostlinné proteiny, je nezbytny pro dosazeni
optimalni regenerace a ristu svalové hmoty. Kromé bilkovin jsou dulezité i
sacharidy, které slouzi jako primarni zdroj energie pro intenzivni svalovou
aktivitu a jsou napomocné pii obnové svalového glykogenu. Nedostatek
sacharidii muze vést k vyCerpani glykogenovych zasob, a tim ke snizeni
vykonu a svalové regenerace (Burke et al., 2011). Dalsim dilezitym dilem
skladacky je adekvéatni mnozstvi mikronutrient, jako jsou vitaminy a
mineraly, které podporuji enzymatické procesy a celkovou latkovou

vyménu.
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Regulace hormonalni rovnovahy a jeji vliv na svalovou silu

Regulace hormondlni rovnovéhy je dal$im vyznamnym faktorem,
ktery ovliviiuje rist a svalovou silu. Anabolické hormony, jako je
testosteron, rtstovy hormon a inzulinu podobny rustovy faktor 1 (/GF-1),
hraji kliCovou roli pii stimulaci syntézy svalovych bilkovin a svalového
rustu (Kraemer et al., 1998). Testosteron zvySuje syntézu bilkovin a
napomaha regeneraci svalovych vlaken, zatimco riistovy hormon podporuje
rust tkani a produkci /GF-1, ktery ma silné anabolické tcinky. Na druhé
stran€, katabolické hormony, jako je kortizol, mohou mit negativni dopad na
svalovou tkan, protoze zvysuji rozpad svalovych bilkovin. Hladina kortizolu
se zvySuje béhem stresu a intenzivniho tréninku, coz mulze vést k

nezadoucimu ubytku svalové hmoty.
Vyznam regenerace a odpocinku

Kromé¢ vyzivy a hormonéalni rovnovahy je pro zvySovani svalové sily
esencialni také dostatecny odpocinek a regenerace. Béhem odpocinku
dochazi k reparaci poSkozenych svalovych vldken a k superkompenzaci, coz
je proces, pii kterém se svaly pfizpisobuji na vySsi uroven zatéze, nez byla
puvodni (Bishop et al., 2008). To je pro zlepseni vykonu sportovce stézejni.
Nedostatecna regenerace muze vést k pretrénovani, které je
charakterizovano chronickou tUnavou, sniZenym vykonem a zvySenym
rizikem zranéni. Krom¢ dostatecného spanku, ktery je klicovym prvkem
regenerace, je také dilezitd aktivni regenerace, ktera zahrnuje nizko
intenzivni fyzickou aktivitu, jako je chiize nebo lehké plavani. Tyto aktivity
podporuji priitok krve a urychluji latkovou vyménu a odplaveni metabolit

ze svalové tkané.

Dal§imi metodami podporujicimi regeneraci jsou masaze, streCink a
pouziti technik, jako je kryoterapie nebo tkanova komprese, které mohou

prispét ke snizeni svalového napéti a zlepSeni regenerace.

Mechanické metody posilovani svalové sily a obnovy funkce svalu

ZlepSeni svalové sily je klicovym prvkem fyzioterapeutickych

intervenci, zejména pii rehabilitaci pacienti s ortopedickymi nebo
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neuromuskuldrnimi onemocnénimi a u sportovci. Standardné pouzivané

metody zahrnuji foamroller, masazni mic¢ky, masazni pistole a therabandy.
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1.3

1.3.1

Maséazni mic¢ek poskytuje cilenou masaz a uvoliiuje svalové napéti,
zlepSuje flexibilitu a krevni obeh v masirované oblasti. Jeho jednoduchost a
ucinnost ¢ini tuto pomicku oblibenou jak u profesiondlnich, tak

volnocasovych sportovct (Cheatham et al. 2015).

Masazni pistole, nabizi hlubsi a rytmické vibrace pro rychlé a
efektivni  uvoliovani svalového napéti. Tento pfistroj umoziuje
personalizovanou masaz diky riznym néastavcim a urovnim intenzity a je

popularni mezi sportovci a laickou vetfejnosti (Roberts et al. 2023).

Foam roller, nebo masazni valec, se pouziva pro automasaz a
uvolnovani svalového napéti. Texturovany povrch valce stimuluje svalové a
fascidlni struktury, napomahd rozkladéni adhezi, zlepSuje krevni ob&h a

urychluje regeneraci svalt (Sefton et al. 2011).

Theraband je efektivni nastroj pro odporovy trénink, idealni pro
rehabilitaci pacientd s riznymi zranénimi nebo omezenim pohyblivosti.
Umoziuje postupné zvySovani zatéze, posiluje specifické svalové skupiny a

zlepsuje stabilitu kloubii (Schoenfeld et al. 2017).

Pfestoze tyto ndstroje maji odliSné funkce, mohou se vzijemné
dopliiovat a byt soucasti komplexniho fyzioterapeutického planu. Masazni
micek a masazni pistole se zaméfuji na uvolnovani svalového napéti a
podporu regenerace, zatimco theraband efektivné posiluje svaly a zvySuje

odolnost Slach.

Metody méreni délky skoku

Pi‘ehled riznych metod méieni délky skoku

Ptehled rGznych metod meéfeni délky skoku zahrnuje nékolik
standardizovanych postupt, které zajiSt'uji pfesnost a spolehlivost vysledkd.
Mezi nejcastéj$i metody patii pouziti méticiho pasma, které se rozlozi na
zemi od startovni cary smérem k mistu dopadu. Tento zpisob je
jednoduchy, prakticky a vyzaduje minimélni vybaveni. Dalsi metodou je
vyuziti specidlnich podlozek s integrovanym méfitkem, které umoziiuji

okamzité odecteni vzdalenosti v misté dopadu.
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1.3.2

V pokrocilych vyzkumech a tréninkovych centrech se casto
pouzivaji optoelektronické systémy, které zachycuji a analyzuji pohyb
pomoci kamer a senzorti, poskytujici detailni kinematické udaje o skoku.
Silové platformy méii reakcni sily béhem odrazu a dopadu, coz umoziuje
detailni biomechanickou analyzu. Kazda z téchto metod mé své vyhody a
specifické pouziti v zavislosti na pozadované piesnosti a dostupnych

zdrojich.
Standardizované postupy pro méreni

Standardizované postupy pro méfeni délky skoku jsou klicové pro
zajisténi presnosti, opakovatelnosti a srovnatelnosti vysledkdi napfic
riznymi studiemi a aplikacemi. Tyto postupy zahrnuji pfesné definované
podminky a techniky, které musi byt dodrzeny b&hem méteni. Pied
samotnym méfenim by mél byt povrch, na kterém se méfi, rovny a
neklouzavy. Testovany jedinec by mél stait nohama na Sitku bokli na

startovni ¢afe a bez rozb&hu se odrazit co nejdale vpied.

Pti doskoku je dilezité, aby jedinec doskoc€il na ob& nohy a udrzel
rovnovahu bez padu dozadu. Vzdalenost skoku se méfi od startovni cary k
nejbliz§imu bodu dotyku téla s povrchem (vétSinou paty). Pro zvySeni
ptesnosti by mél byt skok méten nékolikrat (obvykle tfikrat) a zaznamenan
nejlep$i pokus. Standardizované méfeni umoziuje objektivni hodnoceni

fyzické vykonnosti a zajist'uje, Ze vysledky jsou konzistentni a srovnatelné.
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2

CiLE PRACE A HYPOTEZY

2.1 Cile prace

2.2

Cilem prace bylo pfispét do debaty tykajici se vlivu kompresni gumy
na zvySeni vykonu a svalové sily. A zjistit, zda je mozné pomoci
jednoduché pomicky zlepsit tak komplexni pohyb, jako je skok snozmo.

Pro zjisténi byly pouzity nasledujicich hypotézy.
Hypotézy

HO: U skoku po intervenci s kompresni gumou nebude zadné zvySeni v

dosazené vzdalenosti, oproti skoku bez intervence kompresni gumou.

H1: Doskocend vzdalenost se po intervenci kompresni gumou zvysi oproti

skoku bez intervence.
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3.1.1

3.1.2

PRAKTICKA CAST

Metodika
Design studie

V ramci tii tydni se probandi zucastni tfi méfeni. Pii kazdé navstéve
si proband ndhodnym losem vylosoval meéfeni bud s intervenci
Flossbandem, nebo bez intervence. Kazda navstéva se skladala ze
standardizované rozcvicky, kterd zahrnovala klus po dobu 5 minut a
dynamické protazeni po dobu 5 minut (opakovana extenze kolene pii stoji
na jedné noze, vypony na Spickach, diepy s vlastni vahou a bodyweight
countermovement jumps - CMJ) (Driller et al., 2017). Poté se pieslo k
méteni, kde kazdy proband mél provést tii skoky s maximalnim wsilim, tzv.

Standing Long Jump Test (broad jump test).

Pokud si proband vylosoval méfeni s intervenci Flossbandem, byla
tato intervence provedena po dokonceni rozcvicky. Intervence probihala
nasledovné: Flossband byl aplikovan na stfedni ¢ast stehna obou nohou,
pomoci svalové techniky dle (Rehasport, 2023). Aplikace byla provedena
proximalnim smérem a smér aplikace byl latero-medidlni. Dtiraz byl kladen
na aplikaci ptes m. quadriceps femoris po dobu 60 sekund v kombinaci s
provadénim dfept s vlastni vahou. Po sundani Flossbandu néasledovala 1
minuta volné chlize po prostoru, méteni se provadélo 5 minut po sundani

Flossbandu (Driller et al., 2017).

Priprava studie

Pfed zahajenim studie byl sepsan informovany souhlas pacienta,
protokol studie a spole¢n¢ s zadosti bylo vSe odeslano na etickou komisi
3.LF UK. Déle byla metodologie a informace o meéfeni schvaleny od
vedouciho bakalarské prace Mgr. Petra Routnera. Dale byla zajiSténa
dostupna télocvicna s vyhovujicim povrchem a zdzemim. Kterd, spliiovala

veskerd potiebna kritéria.

Dale byl zajiStén metr znacky ASSIST o délce Sm, ktery se nachazi
v tfid¢ ptesnosti EEC II tedy metr s odchylkou + (0,3+0,2L) mm, Tiida
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3.1.3

ptesnosti III: + (0,6+0,4L) mm, kde L je sledovanéd délka zaokrouhlend na
nejblizsi vyssi cely pocCet metrti. Pozn.: Dle pfedpisu EG (Smérnice Rady
78/629/EHS), ptevzaté vyhlaskou MPO ¢. 339/2000 Sb, (piip. dokumentu
OIML R35-1).

OBRAZEK C.19: VYUZITE MERICi PASMO
Zdroj: https://danex.cz/assist-metr-svinovaci-Sm-x-19mm

Jako kompresni gumy byly pouZity dvé gumy COMPRE Floss od znacky
Sanctband 5m x 2cm, Svestka, se silnou tuhosti.

OBRAZEK C. 20: POUZITA KOMPRESNI GUMA
https://flossband.cz/druhy-kompresnich-pasek/

Provedeni vybéru a pouzité metody

Pro zatfazeni do studie musel proband spliovat nésledujici kritéria,
absence predchoziho zranéni na dolnich koncetinach, sportovni aktivita min.
2 tydné&, veék mezi 16 a 25 lety, spoluprace a moZznost zucastnit se vSech ti

méfeni. DalSimi kritérii byla nepfitomnost absolutnich kontraindikaci.
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Naptiklad onemocnéni ob€hového systému, maligni onemocnéni, otoky
ledvinového a kardialniho pivodu a strach z aplikace. Zaroven byli dotazani
na pritomnost relativnich kontraindikaci tedy na kozni utvary v misté
aplikace, Cerstvé jizvy, alergie na latex a dalsi obecné kontraindikace pro
sportovni vykon (Rehasport, 2023). Témito kritérii proslo na zacatku deset
probandli. Méfteni ale dokoncilo pouze osm z nich. Dva probandi nebyli
schopni dostavit se na vSechna méfeni a z tohoto diivodu byli z experimentu

vylouceni.

Pted zahajenim prvniho méteni byla probandim vysvétlena pravidla
a prab¢h experimentu. Byli pouceni o spravné technice provadéni Standing
Long Jump Test (broad jump test), jak budou probihat jednotlivé casti
experimentu a jak bude vypadat intervence kompresni gumou.. M¢feni
probihalo v télocviéné s podlahou z lisované gumy a vSichni ucastnici
provadéli skoky ve sportovni obuvi. VSichni probandi si u kazdého méteni
losovali jeden ze tii papirkl, na dva z nich bylo napsano bez intervence a
jeden byl s napisem intervence. U dal§ich méfeni byl vzdy ten papirek, ktery
si jiz vylosovali odstranén. Bez ohledu na vylosované méteni byli vSichni
probandi nasledn€ podrobeni standardizované rozcvicce, tedy 5 min klus po
obvodu télocviny a nasledné po dobu 5 min( opakovana extenze kolene pii
stoji na jedné noze, vypony na Spi¢kach, dfepy s vlastni vahou, a

bodyweight countermovement jumps (CMJ) (Driller at. al, 2017).

Metr byl rozvinut do plné délky a jeho jeden konec byl upevnén ve
spafe mezi bloky gumy aby se pfedeslo nechténému pohybu pasma. Druhy
konec byl volné polozen na zemi u dopadové cary. Probandi byli
instruovani, aby skékali co nejblize méficimu pasmu. Po dopadu se
vzdélenost posoudila pfilozenim rovného objektu, v tomto ptipadé
kancelatského pravitka k bliZsi ze dvou nohou a kolmo na méfici pdsmo a
byla odectena skoCend vzdalenost. Pokud se pokus nezdafil, tzn. béhem
odrazu doSlo k piekroceni startovaci Cary, dopad byl pfiili§ daleko od
mefictho padsma pro odecteni, nebo se proband po dopadu jakkoliv
nevhodné pohyboval (krok zpé&t pro udrzeni rovnovahy, pad, opfeni o

jakoukoliv jinou casti t€la o zem) pokus se nezapocital a proband byl
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instruovan zopakovat pokus. Ucastnikim nebylo umoznéno opakovat

zdatilé pokusy.

OBRAZEK C. 21: UPEVNENI MERICIHO PASMA NA ODRAZOVE CARE A
STARTOVNIi POZICE PRO SKOK (VLASTNI PRODUKCE, 2024)

OBRAZEK €. 22: ZPUSOB VYHODNOCENI VYSLEDKU SKOKU DO DALKY
(VLASTNi PRODUKCE, 2024)
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Intervence kompresni gumou vypadala nésledovné,. kompresni
guma byla aplikovana v sed¢ na stfedni ¢ast stehna kompresni technikou na
m. quadriceps femoris. Vzdy se zacinalo na pravé dolni koncetiné
upevnénim "kotvy" na distalnim stehn¢ a naslednym obtocenim kompresni
gumy proximalnim smérem s vytvofenim tahu v gumé a az ndslednym
ptilozenim na tkan. S dvou metrovou paskou bylo moznost udélat na stehn¢
4 az 6 otacek v zavislosti na obvodu stehna. Priblizna rychlost aplikace na
jedno stehno byla piiblizn¢ 30 sekund, o tento Cas byla nasledné déle

nechana pozd¢ji aplikované paska na noze levé.
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3.1.4

3.1.5

Sbér dat

Méfeni probihalo v surfafském klubu Stvanice vzdy ve stfedu od
18:00, Prvni méteni prob¢hlo 23. ¢ervna druhé pak 4. Cervence a treti pak
11. ¢ervence. Bylo pfitomno vSech deset probandii. VSichni byli pouceni o
pribéhu prvniho méfeni a o pravidlech ucasti v méfeni. VSem byla
vysvétlena podoba losovani a priubéh intervence kompresni gumou. VSichni
ucastnici byli pozadani o podepséani informovaného souhlasu pacienta a byli
dotdzani na ptitomnost moznych kontraindikaci aplikace kompresni gumy.
Na druhé méfeni se dostavilo jiz pouze osm probandd z pivodnich deseti.

Dva nepfitomni tedy byli ze studie vylouceni.

Pouzité nastroje a metody pro analyzu dat

Data byla zpracovana v programu Microsoft Excel a programu Jamovi.
Vysledky byly vyjadfeny pramérem, smeérodatnou odchylkou a pro
stanoveni vyznamnosti byl aplikovan point parovy test a dvouvybérovy t-

test. Hodnoty byly vyhodnoceny na hladiné pravdépodobnosti p <0,05.
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3.2 Vysledky
Statistickd analyza dat byla zpracovana externim pracovnikem. Tato osoba

provedla vypocCty parovych t-testh a poskytla p-hodnoty, které byly pouzity k
vyhodnoceni hypotéz. Interpretace téchto vysledki, uvedena v této praci, je zaloZzena na

uvedenych statistikach.

3.2.1 Charakteristika vybraného souboru
Vybrany soubor tvofili studenti 3. LF UK a sportovei z
bowlingového klubu Radava. Vyzkumu se ze zacCatku zucastnilo celkem 10
probandd, pouze 8 z nich vSak méfeni uspésné dokoncilo. Z 8, kteti uspésné
dokoncili méfeni byly dvé Zenského pohlavi a Sest pohlavi muZzského.
Primérny vék byl 21let + 2,6 (SD). VSichni uvedli Ze se vénuji sportovni
zranéni na dolnich koncetinach ( zlomeniny, operace, opakované vyrony,

operace kloubit). VSichni Gcastnici studie byli dobie spolupracujici.

z

3.2.2 Vysledky méreni

Vybrany zptsob méteni se ukazal jako jednoduchy na provedeni, lehce
zaznamenatelny a dobfe opakovatelny. Méteni probéhlo bez jakychkoliv
potizi a zméteni jednoho probanda bez intervence Flossbandem a rozcvicky
trvalo pfiblizné 5 min. S intervenci Flossbandem se ¢as prodlouZzil na 12
min. Vysledky jsou zaznamendny v tabulce niZe. Tabulka €. 1 zobrazuje
vysledky tak, jak byly zaznamendny na misté méfeni. Ve sloupcich jsou
uvedeny hodnoty vsech tii méfeni a kazdého pokusu. Sedou barvou byly
nasledné oznaceny hodnoty méfena po intervenci Flossbandem. V levém

sloupci jsou pak cisla probandil.

TABULKA C.1: TABULKA K ZAPISOVANI VYSLEDKU ZAOKROUHLENYCH
NA CELE CM, SEDE JSOU OZNACENY HODNOTY SKOKU KTERE BYLY
PROVEDENY S INTERVENCI, X JSOU OZNACENY HODNOTY

NENAMERENE.
1. méreni 2.méreni 3. méreni
¢islo
probanda 1 2 3 1 2 3 1 2 3

1/Z | 205|207 210] 210] 210 211 | 201 | 205 | 192

217 | 184|186 184X |X |X |X |X |X
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Tabulka ¢.2 pak pfedstavuje upravenou tabulku vysledkl, kterd byla
upravena tak, aby mohly byt vysledky 1épe vyhodnoceny. VSechny méfeni s
intervenci byla piesunuta do jednoho sloupeCku pro lepsi piehlednost.

Zaroven byli odstranéni probandi ktefi méteni nedokoncili.

TABULKA C. 2: UPRAVENA TABULKA VYSLEDKU ZAOKROUHLENYCH NA
CELE CM PRO LEPSI PREHLEDNOST, SEDE JSOU OZNACENY HODNOTY
SKOKU KTERE BYLY PROVEDENY S INTERVENCI.

1. méfeni bez 1. méfeni s 2. méfeni bez
intervence intervenci intervence
Cislo
probanda 1 2 3 1 2 3 1 2 3
1z 205| 207| 210 210| 210| 211
417 216 230| 224 211 209| 215
5/M 271 265| 267 267 269| 265
6| M 231| 230| 224 226 237| 229
7'M 216| 207| 216 214| 219| 213
8| M 204 | 211| 212 201| 209| 210
9(M 241| 251| 239 240 251| 246
10| M 255| 249| 265 248 | 256| 250
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TABULKA €.3: PRUMERY A VYSLEDKY T-TESTU

Pramér b SD pro Primea SD pro
Proband .rumer ez pramér bez | . rumer S, primérs | P-hodnota
intervence | ', intervenci | . .
intervence intervenci

1

207,33 2,52 199,33 6,66 0,253
4

223,33 7,02 211,33 5,03 0,059
5

267,67 3,06 239,00 12,12 0,076
6

228,33 3,79 233,67 5,51 0,246
7

213,00 5,20 220,67 2,08 0,208
8

209,00 4,36 208,00 5,29 0,678
9

243,67 6,43 253,00 2,65 0,099
10

256,33 8,08 265,00 5,29 0,368

Vysledky experimentu ukazaly, ze u zadného probanda nedoslo ke
statisticky vyznamnym zménam v primérnych hodnotich po aplikaci
intervence, jak je patrné z p-hodnot vysSich nez 0,05. Konkrétng, primérné
hodnoty po intervenci ve srovndni s hodnotami pted intervenci u Zadného z
probandi nepfesahly prah statistické vyznamnosti. Nejblize se této hranici
priblizili probandi €. 4, 5 a 9. Naptiklad u probanda cislo 4 byla p-hodnota
0,059, coz poukazuje pouze na potencidlné vyznamny efekt intervence, ale
nedostate¢ny k potvrzeni statistické vyznamnosti. U tohoto probanda byl
mirny pokles priméru po intervenci. Podobné u probanda ¢islo 9, kde doslo
k mirnému zvySeni pramérné hodnoty po intervenci, byla p-hodnota 0,099,
coz opét nedosédhlo statistické vyznamnosti. Ze (SD) smérodatné odchylky
pro hodnoty s a bez intervence kompresni gumou lze vy¢ist vétsi rozptyl po
aplikaci intervence, coz by mohlo poukazovat na individualni reakce na

intervenci.
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Celkové lze konstatovat, ze aplikovana intervence neukazala vyznamny
efekt na sledované parametry v rdmci tohoto experimentu, coz muze byt
Castecn¢ zpusobeno omezenou velikosti zkoumaného vzorku nebo

individudlni variabilitou mezi probandy a individuélni reakci na intervenci.
3.2.2.1 Testovani prvni hypotézy (Ho)

Hyp: U skoku po intervenci s kompresni gumou nebude zadné zvySeni v

dosazené vzdalenosti, oproti skoku bez intervence kompresni gumou

Graf €. 1 Graf pramért skokl bez a s intervenci, vzdalenost na ose y se

udava v cm.

M Prdmeér bez intervence

W Prameér s intervenci
300

250

200

150

100

50
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TABULKA €. 4: ROZDIL PRUMERU BEZ A S INTERVENCI JEDNOTLIVYCH

PROBANDU
Primér Prlimérs , P-
Proband bez . . | Rozdil (d)
intervence intervenci hodnota
Proband ¢.1 207,33 199,33 -8 0,253
Proband ¢.4 223,33 211,33 -12 0,059
Proband ¢.5 267,67 239,00 -28,67| 0,076
Proband ¢.6 228,33 233,67 5,34 0,246
Proband ¢.7 213,00 220,67 7,67| 0,208
Proband ¢.8 209,00 208,00 -1( 0,678
Proband ¢.9 243,67 253,00 9,33 0,099
Proband ¢.10 256,33 265,00 8,67 0,368

Vzhledem k tomu, ze vSechny p-hodnoty jsou vétsi nez 0,05 a .
ziskana p-hodnota byla pfiblizn¢ 0,752 pro rozdil vSech primért s a bez
intervence, nemuzeme zamitnout nulovou hypotézu. To znamend, Zze na
zaklad¢ ziskanych dat nemame dostatek ditkazli pro tvrzeni, Ze intervence s
kompresni gumou meéla statisticky vyznamny vliv na dosazenou vzdalenost

skoku do dalky.

Z dat vyplyva, ze aplikace kompresni gumy nema statisticky
vyznamny vliv na zvySeni dosazené vzdalenosti skoku. Hypotéza H, tedy
neni zamitnuta. Bylo by vhodné provést dalsi studie s vétSim vzorkem nebo
jinymi metodologickymi upravami pro pfesnéjsi urceni efektu kompresni

gumy na vykon pii skoku do dalky.

3.2.2.2 Testovani druhé hypotézy (H1)

H;: Doskocena vzdalenost se po intervenci kompresni gumou zvysi oproti
skoku bez intervence

Hypotéza H;, ktera tvrdi, Ze doskocena vzdalenost se po intervenci s kompresni
gumou zvysi oproti skoku bez intervence, byla testovana pomoci parového t-testu.
Vysledky ukazuji, Ze pramérny rozdil mezi dosaZzenou vzdalenosti s intervenci a bez
intervence byl -2,42 cm, coZ naznaCuje mirné snizeni vzdalenosti po intervenci. T-
hodnota vypocitand pro tento rozdil byla -0,725. Ziskan4 p-hodnota byla ptiblizné
0,752.To znamend, ze na zakladé¢ dostupnych dat nejsou statisticky vyznamnd data,
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kterd by podporovala tvrzeni, Ze intervence s kompresni gumou vede ke zvySeni
dosazené vzdalenosti skoku. Hypotéza H; nebyla potvrzena.
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4.1

4.2

DISKUZE

Teoreticka cast

V teoretické Casti jsem se zaméiil predevsim na vlastni mechanismus
ucinku Flossbandu. Studii zabyvajicich se timto tématem neni mnoho, coz
jen posililo mou snahu se danému tématu vénovat. Bylo piekvapivé, ze
studie se rozchazely jak v u¢innosti tkanové komprese, tak v otazce celkové
ucinnosti Flossbandu na jednotlivé zkoumané aspekty. Pozitivni dopad na
rozsah pohybu (ROM) v kloubech potvrdilo vice studii (Driller et al.,2017).
Na zvyseni svalové sily vSak nepanuje stejny nazor. Nékteré studie ukazuji
pozitivni vysledek ve vykonnosti, jiné uvadéji zlepSeni statisticky
nevyznamné a nékteré dokonce zadné. Nejvice meé béhem reserse piekvapila
moznost ucinku tkanové komprese na zakladé¢ vyplavovani hormoni a
hormondlni rovnovéahy, coz bylo oznaceno jako mozny mechanismus ve
studii (Takarada,2016). Déle jsem se v teoretické ¢asti snazil popsat nékteré
z mechanisml narGstu svalové sily, jak dlouhodobé, tak kratkodobé.
podobnym principem uclinku. Bohuzel vzhledem k Sirokému zplsobu
aplikace Flossbandu na rtizné struktury, jako jsou fascie, svaly, klouby, a
riznym druhiim aplikace, se to stalo velmi obtiznym. Flossband totiz neni
pouze rehabilitacni pomucka, ale jedna se spiSe o nastroj s Sirokym

spektrem vyuziti, zalezi na terapeutovi, k ¢emu ho vyuzije.
Prakticka cast

V praktické ¢asti této prace byly analyzovany vysledky experimentu
zamefeného na vliv kompresni gumy na vykon pii skoku do dalky.
Vysledky experimentu neprokéazaly statisticky vyznamny vliv kompresni
gumy na zvySeni dosaZzené vzdalenosti skoku, coZz miize byt zpiisobeno
n¢kolika faktory. Jednim z nich mize byt maly vzorek probandi, ktery
omezuje statistickou silu testu a schopnost detekovat potencidlné existujici
efekt intervence. Dal§im faktorem by mohla byt individudlni variabilita v
reakci na intervenci, kde néktefi jedinci mohli vykazovat pozitivni reakei,
zatimco jini nikoliv. Diskutovana byla také metodologie méfeni, kde

standardizace podminek a techniky skoku mohla ovlivnit vysledky.
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4.3

Potencialni vliv kompresni gumy na svalovou aktivaci a krevni ob&h muize
byt komplexnéjsi, nez je schopno zachytit jednoduché méfeni délky skoku.
Tato diskuse podporuje potfebu dalSiho vyzkumu s vétSim vzorkem a
presnéjSim meétfenimi, které by mohly 1épe odhalit specifické pusobeni

kompresni gumy.

Limity studie

Vyzkum, ktery je podkladem pro tuto praci, je pouze malou casti
toho, co bylo ptivodné napldnovano. Bohuzel z personalnich a ¢asovych
divodii nékterych instituci nebylo mozné vyzkum provést zamyslenym

zpusobem a ditkladnosti.

Limity vyzkumu v této praci spatfuji v n€kolika aspektech. Za prvé
by bylo vhodné zvolit méfeni, které je schopno lépe a izolovanéji zhodnotit
vykon pouze jednoho segmentu ¢i svalové skupiny. Idedlnim méfenim pro
takovy vyzkum by byl naptiklad motion capture, ktery by sledoval rychlost
zmény Uhlu v sledovanych kloubech ¢i rychlost pohybu segmentu. Dale by
bylo ideédlni vyuzit napfiklad desky méfici tlakovou silu, naptiklad pro
meéfeni sily kopu. Standardizovany skok snozmo do dalky ukazuje spiSe na

celkovou vybusnost jedince nez na silu stehennich svalt.

Dalsi limit spatfuji ve sméru aplikace Flossbandu. Pfi svalové
aplikaci se uvadi pouze smér proximalnim smérem. Samotné toCeni pasky
vSak specifikovano neni. Pokud se vSak podivame na aplikaci fascidlni, je
uvedeno, ze aplikace by méla probihat ve sméru omezeni pohybu fascie ¢i
proti sméru posunuti segmentu. Domnivam se, ze béhem svalové aplikace k
jistému tahu smérem aplikace dochazi také. Proto by mohlo byt pfinosné
provést dal§i méfeni s ptihlédnutim k valgozité ¢i varozité kolen probandi a
s intervenci adekvatnim protismérem pro mozné srovnani dolnich koncetin

do centracniho postaveni a sledovat nasledny dopad na vykon.

Dalsi limit spatfuji v malém poctu méfeni. I pfesto, ze bylo méteni
provedeno tfikrat a intervence byla randomizované piifazena v ndhodné

dny, nejsem si jist, zda to stacilo k vylouceni ndhodnych a externich faktora.

41



Mezi né¢ mizeme zafadit napiiklad psychické rozpolozeni v dany den ¢i

fyzickou pfipravenost.
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ZAVER

Zaveérem lze konstatovat, Ze aplikace kompresni gumy neméla v
ramci této studie statisticky vyznamny vliv na zvySeni doskocené
vzdalenosti pii skoku do dalky. Vysledky naznacuji, ze zatimco kompresni
guma muze mit ur¢ité vyhody pro regeneraci a sniZzeni svalové unavy, jeji
piimy vliv na vykon pfi skoku neni jednoznacné prokdzén. Limity studie
zahrnuji maly vzorek ucastniki, kratké trvani intervence a nedostatecnou

kontrolu nad vnéj$imi faktory.

Dalsi vyzkum by mél zahrnovat vétsi pocet ti€astniki, delSi dobu
intervence a specifi¢téjs$i metody méfeni, aby bylo mozné piesnéji posoudit
potencialni pfinosy kompresni gumy na sportovni vykon. Navzdory témto
omezenim prace piispiva k Sir§Simu pochopeni vlivu kompresni gumy a

zduraznuje dulezitost dalsiho zkoumani v této oblasti.
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SEZNAM ZKRATEK

e CNS - Centralni nervovy systém
Zahrnuje mozek a mi$ni michu, fidi télesné funkce a zpracovava informace.
e CPK - Kreatinfosfokinaza (Creatine Phosphokinase)

Enzym nachazejici se v srdci, mozku a kosternich svalech. Zvysené hladiny
mohou indikovat svalové poskozeni.

e DOMS - Zpozdéna svalova bolest (Delayed Onset Muscle Soreness)

Bolest a ztuhlost svall, které se objevuji po intenzivni fyzické aktivité,
obvykle vrcholi 24 az 72 hodin po cviceni.

e EMG - Elektromyografie
Diagnosticka metoda méfici elektrickou aktivitu svali.
¢ GH - Riistovy hormon (Growth Hormone)

Peptidovy hormon, ktery stimuluje rist, bunéénou reprodukci a regeneraci.
Hraje kli¢ovou roli ve vyvoji a udrzovani télesné tkané, kosti a svali.

¢ IGF-1 - Inzulinu podobny rustovy faktor 1 (Insulin-like Growth
Factor 1)

Hormon, ktery m& vyznamnou roli v riistu a vyvoji, ovliviiuje rust svall a
regeneraci tkani.

e JL-6 - Interleukin-6

Cytokin, ktery hraje roli v imunitni odpovédi a zanétu, mize byt také
markerem zanétlivych procesti.

e La - Laktat

Vedlejsi produkt anaerobniho metabolismu, ktery se hromadi ve svalech pfti
intenzivnim cviceni.

e LP - Lipidovy peroxid (Lipid Peroxide)
Oxidativni produkt lipidd, indikator oxidacniho stresu v bunikéch.
e NE - Noradrenalin (Norepinephrine)

Hormon a neurotransmiter, ktery se podili na "boji nebo utéku" reakci,
zvySuje srdeni tep a krevni tlak.
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e ROM - Rozsah pohybu (Range of Motion)

Mg¢ti pohyblivost kloubt, casto se pouzivd k hodnoceni funkéniho stavu
kloubi.

¢ SG - Substantia gelatinosa

Cast michy, kterd hraje roli ve zpracovani senzorickych informaci, véetné
pienosu bolesti.

e VAS - Vizualni analogova S§kala (Visual Analogue Scale)

Nastroj pro méfeni intenzity bolesti nebo jinych subjektivnich pociti na
stupnici od 0 do 10 nebo 0 do 100.

e VB - Vyska télesného bodu

Oznacuje vysku konkrétniho bodu na téle, mize se vztahovat k méfenim ve
fyzioterapii.

e VO2max - Maximilni spotfeba Kkysliku (Maximum Oxygen
Consumption)

Indikator aerobni kapacity, méfi maximalni mnozstvi kysliku, které télo
muze vyuzit pfi intenzivnim cviceni.

e VZ - Vyska zatéze

Meti vysku, v niz se aplikuje zaté¢z, mize se vztahovat k fyziologickym
métenim pii zat€Zovych testech.

e ¢ - Alfa droven

Hladina statistické vyznamnosti, bézné¢ nastavena na 0,05, pouZitd pfi
testovani hypotéz.
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8 SEZNAM OBRAZKU, GRAFU A TABULEK

OBRAZEK C. 1: UCHYCENIi PASKY POMOCI KOTVY (VLASTNI PRODUKCE,
2024)

OBRAZEK C. 2: UCHYCENI PASKY POMOCI KOTVY POHLED ZHORA
(VLASTNi PRODUKCE, 2024)

v

OBRAZEK C. 3 A C. 4: ZAKONCENI PASKY PODVLIKNUTEM POD
POSLEDNI OTOCKU (VLASTNi PRODUKCE, 2024)

OBRAZEK C. 5 A 6: APLIKACE TAHU NA PASKU PRED POLOZENIM NA
KUZI (VLASTNI PRODUKCE, 2024)

OBRAZEK C. 7: POLOZEN{ PASKY S TAHEM, (VLASTNi PRODUKCE, 2024)

v

OBRAZEK C. 8 A 9: POLOZEN PASKY NA KUZI BEZ APLIKACE
TAHU,(VLASTNI PRODUKCE, 2024)

OBRAZEK C. 10 A 11: APLIKACE TAHU NA PASCE PRILOZENE NA KUZI,
(VLASTNI PRODUKCE, 2024)

OBRAZEK C. 12: UKAZKA KLOUBNI APLIKACE NA KOLENi KLOUB,
(VLASTNI PRODUKCE, 2024)

OBRAZEK C. 13 A 14: UMIiSTENI TLAKOVEHO MiCKU POD APLIKOVANOU
PASKU, PRO ZVYSENi TLAKU N A OSETROVANY TRIGGER POINT.
(VLASTNI PRODUKCE, 2024)

OBRAZEK C. 15 A 16: UCHYCENI MASAZNiHO MiCKU POD PASKU (PRO
OPTIMALNI UCHYCENI BY BYLO POTREBA MiCEK MENSICH ROZMERU,
TAKOVY BOHUZEL V TELOCVICNE NEBYL K DISPOZICY), (VLASTNI
PRODUKCE, 2024)

OBRAZEK C. 17: VIZUALICE EFEKTU REBOUND FENOMENU NA TKAN,
(REHASPORT, 2023).

OBRAZEK (.18 VRATKOVA TEORIE BOLESTI, https://www.physio-
pedia.com/Gate_Control Theory of Pain

OBRAZEK C.19: VYUZITE MERICIi PASMO Zdroj: https://danex.cz/assist-
metr-svinovaci-Sm-x-19mm

OBRAZEK C. 20: POUZITA KOMPRESNI GUMA, https://flossband.cz/druhy-
kompresnich-pasek/

OBRAZEK C. 21: UPEVNENI MERICIHO PASMA NA ODRAZOVE CARE A
STARTOVNI POZICE PRO SKOK (VLASTNi PRODUKCE, 2024)
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OBRAZEK C. 22: ZPUSOB VYHODNOCENI VYSLEDKU SKOKU DO DALKY
(VLASTNi PRODUKCE, 2024)
GRAF C. 1: GRAF C. 1 GRAF PRUMERU SKOKU BEZ A S INTERVENCI,

VZDALENOST NA OSE Y SE UDAVA V CM.

TABUKLA  C.1: : TABULKA K  ZAPISOVANI  VYSLEDKU
ZAOKROUHLENYCH NA CELE CM, SEDE JSOU OZNACENY HODNOTY
SKOKU KTERE BYLI PROVEDENY S INTERVENCi, X JSOU OZNACENY
HODNOTY NENAMERENE.

TABUKLA C.2: : UPRAVENA TABULKA VYSLEDKU ZAOKROUHLENYCH
NA CELE CM PRO LEPSI PREHLEDNOST, SEDE JSOU OZNACENY HODNOTY
SKOKU KTERE BYLI PROVEDENY S INTERVENCH.

TABUKLA C.3: : PRUMERY A VYSLEDKY T-TESTU

TABUKLA C.4: TABULKA C. 4: ROZDIL PRUMERU BEZ A S INTERVENCI
JEDNOTLIVYCH PROBANDU
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9 SEZNAM PRILOH

Piiloha ¢.1: Zaznamova tabulka meéfeni

1. méfeni 2.méreni 3. méreni
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Ptiloha ¢.2: Informovany souhlas pacienta u klinického hodnoceni.( vzor)
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Informovany souhlas pacienta u klinického hodnoceni
MNazev a popis studie:

ZVYSOVANI SILY SEOKU § VYZITIM KOMPRESNI GUMY
EXPERIMENTALNI NERANDOMIZOVANA STUDIE

Jméno pacienta:

Datum narozeni:

Pacient byl do studie zafazen podéislem:
Wy Setiujici:

1. Ja, niZe podepsany (a) souhlasim s mou t€asti ve studi. Je mi vice nez 18 let.

2. Byl{a)jzem podrobné mformovan (a) o cilistudie, o jejich postupech, a o tom, co se ode
mé ofekava. Lékaf povéfeny provadénimstudie mi vy svéthl oéekavane pfinosy a pfipadna
zdravotnd rizika kteraby se mohla vyskytnout béhem mé 0éasti ve studi a vysvétlil n,
jak bude postupovat pfi vyskytu jejiho nefidouciho prmibéhu. Bemi na védomi, Ze
provadéna studie je vzl mou énnesti. Pokud je studie randomizovana, beru na védomi
pravdépodobnost nahodného zafazeni do jednotlivych skupin lificich se léfbou.

3. Informowval (a) jsem lékafe povéfeného studi o viech lécich, které jsem uZival{a)
v poslednich 28 dnech, 1 o téch, které v soudasnosti uzivam. Bude-li mi néjaky lék
predepsanjinymlékarem buduho informewvato svéaéastiv klinické studii a bez souhlasu
lékafe povéfensho touto studii ho nevezmu.

. Budu pii své lécbé se svym lékafem spolupracovat a v pfipadé vyskytu jakéhokoliv
neobvyklého nebo neéekaného pfiznaku ho budu thned infonmowvat.

. Po celou dobu studie a dalit 4 tydny po jejim ukonéeni nebudu darcem krve.

. Porozumél (a) jsem tormy, Ze svoundastve studi mohu kdykoliv perugit & odstoupit, anmiz
by to jakkoliv ovlivnilo prib&h mého dalitho lééeni. Moje néast ve studii je dobrovelna.

7. Pii zafazeni do studie budoumoje osobni datauchovana s plnou ochranou divémosti dle
platnychzakom CE. Do mé plivodni zdravotni dolumentace budsumod na zakladé mého
udéleného souhlasu nahlédnout za iéelem ovéfeni ziskanych fidaji zastupei sponzora,
nezavislych etickych kamisi a zahrani¢nich nebo mistnich kompetentnich wfada (v CR
Statnifistav pro kontrolu 168iv). Pro tyto pfipady je zarufena ochrana diwémosti mych
osobnich dat Pfi vlastnim provadéni studie mohou byt osobni tidaje poskytimty jinym nez
vyie uvedenym subjektiim pouze bez identifikaénich tidajh, to je anonymni data pod
fizelnfmkodem Fownézpro vizkumné a védecks aéely mohou byt moje osobni 0daje
poskytnuty pouze bez identifikaénich tdaji (anonynmi data)nebo s mym viyslovnym
souhlasem.

2. 8 mou 0fasti ve studii neni spojeno poskytnuti Zadné odmeény.

9. Porozumél jsem torm, Ze me jmeno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o této studn.
Ja pak naopak nebudu proti poufiti vysledkn z této studie.

=%

=

10. Pievzal‘a jsem podepsany stejnopis tohoto mformevaného souhlasu.
Podpis pacienta: Podpis vyEetiujicio:
Daturr- Datum:

1
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OBRAZEK C. 1: UCHYCEN{ PASKY POMOCI KOTVY (VLASTNi PRODUKCE, 2024)

OBRAZEK C. 2: UCHYCENIi PASKY POMOCI KOTVY, POHLED SHORA
(VLASTNIi PRODUKCE, 2024)
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OBRAZEK C. 3 A C. 4: ZAKONCENI PASKY PODVLEKNUTIM POD
POSLEDNI OTOCKU (VLASTNi PRODUKCE, 2024)
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OBRAZEK C.5 A 6: APLIKACE TAHU NA PASKU PRED POLOZENIM NA
KUZI (VLASTNI PRODUKCE, 2024)
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OBRAZEK C. 7: POLOZEN{ PASKY S TAHEM, (VLASTNI PRODUKCE, 2024)
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OBRAZEK C. 8 A 9: POLOZEN PASKY NA KUZI BEZ APLIKACE TAHU
(VLASTNIi PRODUKCE, 2024)
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OBRAZEK C.10 A 11: APLIKACE TAHU NA PASCE PRILOZENE NA
KUZI, (VLASTNI PRODUKCE, 2024)
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OBRAZEK C. 12: UKAZKA KLOUBNIi APLIKACE NA KOLENi KLOUB,
(VLASTNi PRODUKCE, 2024)

59



OBRAZEK C. 13 A 14: UMISTENi TLAKOVEHO MiCKU POD APLIKOVANOU
PASKU PRO ZVYSENI TLAKU NA OSETROVANY TRIGGER POINT. (VLASTNI
PRODUKCE, 2024)

60



OBRAZEK C. 15 A 16: UCHYCENi MASAZNiHO MiCKU POD PASKU (PRO
OPTIMALNI UCHYCENI BY BYLO POTREBA MiCEK MENSICH ROZMERU,
TAKOVY BOHUZEL V TELOCVICNE NEBYL K DISPOZICI), (VLASTNi
PRODUKCE, 2024)
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