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Bk4460 Regenerace ve sportu

Mgr. Lucie Lipkova, Mgr. Dominik Puda, Mgr. Jakub Krajnak




Napln seminaru

— Prakticka ukazka — ruzné typy zatéze a regeneracni procedury
— Posilovna (2x)
— Laboratore (2x)
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Pozadavky

— pravidelna ucast na vyuce

— Vystup — prezentace
— Skupiny
— Kazda skupina si vybere jeden seminar
— Zpracujete jednotlivé protokoly
— Zanalyzujete vysledky (zakladni deskriptivni statistika: primér, smérodatna odchylka...) a
zkusite shrnout co z toho plyne, v ramci jednotlivych regeneracnich procedur
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1. Seminar - CMJ




ProC countermovement jump?

— CMJ slouzi k hodnoceni vybusné sily dolnich koncetin.

— Monitorovani unavy: CMJ pomaha urcit uroven neuromuskularni

unavy a pripravenost k treninku.

— Navrat do sportu: Pouziva se k hodnoceni procesu regenerace a

rehabilitace po zraneni.
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— Sensitivni test pro neuromuskularni unavu —> zmena vyskoku
muZze detekovat uroven unavy

— CMJ se ukazal jako nejspolehlivejsSi test pro sledovani unavy diky
vysokeé opakovatelnosti, schopnosti detekovat zmeny v
neuromuskularni funkci i po 72 hodinach (Rob et al., 2015)

— Pomoci CMJ muzZeme sledovat i dlouhodobou adaptaci
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Faktory ovlivnujici vykon v CMJ

— Prumeérna koncentricka sila — ¢im vétsi sila pfi odrazu, tim vysSi

vyskok.

— Excentricka brzdna sila — schopnost efektivné absorbovat
energii pri poklesu a premenit ji na vyskok.

— Neuromuskularni efektivita — optimalni souhra svalu a
nervoveho systému umoznuje lepsi vyuziti excentricke i
koncentrické faze.
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Co se deje po tréninku

— Kratkodobé po tréninku klesa vrcholova sila a prodluzuje se
doba trvani skoku, coz odrazi neuromuskularni unavu.

— Po intenzivnim tréninku dochazi ke snizeni excentrickeé sily, coz
zhorsuje schopnost vyuzit elastickou energii a efektivne
provadet pohyb.

— Po unave se prodlouzila doba excentrické i koncentrickeé faze
skoku, coz ukazuje zmenéenou strategii pohybu
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CMJ jako nastroj pro monitorovani regenerace a
adaptace

— Sledovani unavy: Pokud po tréninku dojde k poklesu vysky skoku
nebo sily, signalizuje to neuromuskularni unavu

— Dlouhodobé zmeény: Postupné sledovani CMJ muze
ukazat zlepseni vybusne sily v reakci na silovy trenink.

=
U
o=
0 =




Jak se dané parametry mohou ovlivnit

— Snizeni vysSky skoku — indikator unavy nebo nedostatecné
regenerace.

— Zmena doby trvani skoku — pokud je excentricka a koncentricka
faze delSi, muze to znamenat unavu.

— Pokles excentrické sily — zhorsena schopnost brzdit pohyb pred
odrazem.

— Redukce brzdné sily — slabsi schopnost absorbovat a premeénit
energii.

— Prodlouzeni casu do dosazeni vrcholove sily — opozdéena
neuromuskularni reakce.
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Jak se da merit?

— Aplikace — My jump
— VysSka vyskoku (z doby letu)
— Délka letoveé faze
— Rychlost

Silové platformy (Kistler)

— VysSku skoku (pfesna mechanicka data)
— Vrcholovou silu a primérnou silu

— Excentrickou a koncentrickou fazi pohybu
— Brzdnou silu a rychlost odrazu

— Akcelerometry, Opticke senzory, IMU senzory, kamery — 3D

motion...
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Aplikace MyJump

Take-off

* Record the feet from the front

» Use the slider to navigate
through the video and press the
arrows to move frame-by-frame
for better accuracy

» Select take-off in the first frame
in which no foot touches the
ground

e Select landing in the first frame
in which at least one feet
contact again
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Provedeni pohybu
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Normy

Jump Height
(Metric)
1st-10th
Percentile 16 - 23cm
10th-30th
Percentile 23 - 30cm
SOeh-S0m 30 - 36cm
Percentile
50th-70th
Percentile 36 -41em
70th-90th
Percentile st
90th-1 OC.Nh 50 - 96cm
Percentile

METRIC (CM)

Countermovement Jump- Jump Height (cm)

COUNTERMOVEMENT JUMP- JUMP HEIGHT

39cm
33em 36cm

40 50 60

Percentile
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_Rating | __Men(inches) | Men(cm) | Women (inches Wumen cm

Excellent

Very good
Above average
Below average
Poor

Very poor

> 28
24 - 28
20-24
16 -20
12-16
<8-12

>70 > 24
61-70 20-24
51-60 16 - 20
41 -50 12-16
31-40 8-12
<21-30 <4-8

51 60
41-50
31-40
21-30
<11-20
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Subjektivni vnimani

— Pocit zateze

— Borgova skala (6-20) = RPE

— Fosterova skala (0-10) = sRPE
— Pocit bolesti (dusnosti)

— Borgova Skala
— Test mluveni

— Total Quality Recovery Scale
(TQR)
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Total Quality of Recovery (TQR)

Very-very IL;W recovery
Very-low-recovery
11 Low I—lecovery

13 Reasonal-)!e recovery
15 Good-recovery

17 Very go«;d recovery

Very-very good recovery
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Naplin

. Testovani CMJ — pred, subjektivni vnimani
. Trénink zamereny na dolni koncetiny

. RegeneracCni procedura (aktivni, pasivni, foam roller, masaz...)

1
2
3. Testovani CMJ — po, subjektivni vnimani
4
5

. Testovani CMJ — znovu, subjektivni vnimani
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Otazky na zaver

— Jak se unava projevila ve vysledcich CMJ?

— Ktera metoda regenerace meéla nejveétsi vliv na obnoveni
vykonu?

— Jake prakticke vyuziti ma CMJ v tréninku a monitoringu
sportovcu?
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