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Némecko

Spotreba energie béhem 30-ti minutové tréninkové
jednotky s vibracni tyci Flexibar — pilotni studie

Dippert T., Miller K., v. Stengel S., Kemmler W.

Pozadi studie

Snizeni hmotnosti predstavuje v oblasti kondi¢niho sportu vyznamny cil tréninku a je pro mnohé
sportovce rozhodujicim motivem, pro¢ zacit aktivné sportovat. Z divodu realizace tohoto tréninkového
cile jsou v praxi praktikovany prevazné aerobni formy tréninku jako je walking (chlze) a béh. Zatimco pfi
téchto druzich sportu dochazi diky pouZivani vétsich skupin svalll po delsi ¢asovy Usek mimo efektivni
zvyseni spotreby energie i k pozitivhim G¢inkm na vykonnost a rizikové faktory obéhového systému, Ize
ochranny ucinek vzhledem k potizim a onemocnénim pohybového aparatu z ortopedického hlediska
klasifikovat spiSe jako nizky.

Flexibar predstavuje tréninkovy nastroj, jenz se mezitim znacné rozsitil, a je pouzivan s cilem posilit
svalstvo hornich a dolnich koncetin a trupu v oblasti prevence, ale i rehabilitace. Nedavno zverejnéna
studie doklada zvySenou aktivaci svald a zvySeni svalové Unavy indikované tréninkem prostfednictvim
kmitani ty¢i Flexibar.

Na zakladé této skutecnosti se lze domnivat, Ze dochazi ke zvysSeni Ucinku tréninku na silu svalstva a
vydrZ. V souvislosti s tréninkem s tyci Flexibar bylo v minulosti ¢asto diskutovano zejména zlepseni
stability trupu diky zvySené aktivaci rota¢niho hlubokého svalstva prostfednictvim reflexni drahy.

Cilem trénink(, pFi nichZ se Flexibar jako tréninkovy nastroj nabizi jako zvlast dulezity, je zlepseni vydrze
svalstva, zlepSeni stability trupu a prevence nebo terapie ortopedickych rizikovych faktorli nebo
onemocnéni. Na zakladé omezenych Casovych moznosti vétSiny Ucastnikl sportovnich aktivit je napln
tréninku zamérujici se na vice dimenzi vykonnosti resp. zdravi zvlasté atraktivni. V oblasti "posileni
svalstva" byvd konkrétné spotifeba energie ponechdvana vétSinou zcela bez povSimnuti. Pfislusné
programy jsou zkoumany a optimalizovany témér vyhradné s ohledem na jejich plsobeni na svalstvo. Na
pozadi epidemiologickych dat stale tloustnouci spolecnosti se vSemi zdravotnimi a socioekonomickymi
nasledky ma vsak tréninkovy cil, kterym je sniZzeni hmotnosti, tak extrémné vysokou prioritu, Ze by mél
byt zohlednén také v rdmci sportovnich program( s primarnim cilem zvyseni vykonnosti svalstva.

V predkladané pilotni studii jsme u 8 Uucastnik(l studie (probandek) zkoumali prostfednictvim
spiroergometrickych méreni preménu kalorii béhem definovaného tréninkového protokolu s tyci
Flexibar, jenz se pfi srovnani s referenénimi hodnotami jinych sportovnich aktivit jako je béh nebo
walking vyznacoval aktivnim vyuZitim pauzy ke krokovym variacim. ProtoZe jsou pfi tréninku s Flexibar
pfi odpovidajicim provadéni cvikl namdahany velké svalové skupiny, bylo nasi hypotézou, Ze tento
tréninkovy protokol obecné vede k vyznamné spotiebé energie a tim by kromé ucinku na svalstvo mohl
predstavovat Ucinnou napln tréninku pro realizaci tréninkového cile, kterym by bylo snizeni hmotnosti.

! Mileva KN, Kadr M, Amin N, Bowtell JL. Acute effects of Flexi-bar vs. Sham-bar exercise on muscle
electromyography activity and performance. J Strength Cond Res. 2010 Mar;24(3):737-48.



Material a metody

Celkem se zverejnéné studie zucastnilo 8 probandek (zkoumanych Zen) ve véku mezi 25 a 53 lety.
Kolektiv byl sloZzen z méné trénovanych probandek, jejichz antropometrické charakteristiky jsou uvedeny
v tabulce 1.

Tab. 1: Antropometricky profil jednotlivych tUcastnic a primérné hodnoty celého kolektivu (segmentové
bioimpedancni méreni (Inbody 230, Biospace, Seoul, Korea)

. Vyska Hmotnost o . Zakladni
Probandka Vék (l.) (cm) (kg) BMI Télesny tuk (%) preména (keal)
1 26 183 72,6 21,7 19,5 1633
2 53 167 68,2 24,5 37 1298
3 27 165 53,9 19,8 19 1313
4 27 162 55,7 21,2 13,4 1412
5 26 169 52,9 18,5 22,9 1251
6 25 160 64,6 25,2 32,1 1318
7 26 158 46,4 18,6 10,4 1268
8 37 183 75 22,4 24,7 1590
Celkem @ 31 168 61,2 21,5 22,4 1385

Kazda ucastnice absolvovala definovanou 30-ti minutovou tréninkovou jednotku styci Flexibar
(Flexisport, Mnichov). Béhem tréninkové jednotky byly pomoci spirometrického systému Oxicon mobile
firmy Viasys (Viasys, Conshohocken, PA, USA) evidovany metabolické, respiracni parametry a srdecni
frekvence. Ziskané parametry byly porovnany s referenc¢nimi Gdaji.

Tréninkovy program se vyznacoval intervalovym zatizenim, pficemz bylo vZdy provadéno cviceni Svihem
s ty¢i Flexibar v trvdni cca 30 sekund (viz tab. 2), po némz nasledovaly 30-ti vtefinové aktivni pauzy,
v nichz byly provadény krokové variace z aerobiku (napf. pochodovani na misté, dynamické ohybani
kolen, vypady i ukroky).

Tab. 2: detailni seznam cviceni s Flexibar

Poloha téla Svihova cviceni s Flexibar

. K . | Kalng) / i
Stoj na obou nohach (909, Siroky stoj rozkro¢ny) :Jt:(eorior:é?:é]?a T\Z;jtilt;ig; (vertikdIné) / jednou

Stoj na jedné noze a druhou nohu zvednout Y Y Y . P
) J Obéma rukama pred télem (horizontalné)

dopredu

Holubicka (jedna noha a stejnou nohu natdhnout)  Jednou rukou pred télem (horizontalné)

Stoj na obou nohach (120°, nohy u sebe) Obéma rukama pred télem (horizontalné)

Vypad odpiedu Jednou rukou, vedle predni stojné nohy / dopredu
Stoj na jedné noze a abdukce nohy (vychyleni Jednou rukou, zrcadlové (diagondlné smérem
nohy od osy téla) nahoru)

Stoj na obou nohdach (90°, Siroky stoj rozkroény),
predklon trupu
Stoj na obou nohach a zvednout paty Obéma rukama pred télem ( nad hlavou)

Obéma rukama, s roztazenyma rukama

Vysledky

V tabulce 3 jsou vypsany hodnoty 8 probandek a priimérné hodnoty celého kolektivu pro zaznamenané
parametry. V pribéhu 30-ti minutové jednotky s Flexibar byla zjiSténa priimérna spotieba energie 351
kcal/h (rozsah 306 — 414 kcal).



Dalsi podstatné a respiracni priimérné hodnoty jako je pridmérna srdecni frekvence 161 Gder(/min a
pramérny maximalni pfijem kysliku 19,9 ml/min/kg v souhrnu nasvédcuji vysoké intenzité tréninkového
protokolu.

Srovndme-li hodnoty zjisténé v pilotni studii v souvislosti se spotfebou kalorii s referenénimi hodnotami
jinych sportovnich aktivit, jsou primérné hodnoty o néco vyse nez ty, které byly vypocitany pro béh pfi
10 km/hod pomoci online kalkulacky (tabulka 4).

Tab. 3: Priimérné hodnoty zjisténych (SF, SE a SO2) a vypocitanych parametr( (METs) pro jednotlivé
Ucastnice i cely kolektiv (trvani 30 min)

Probandka SF (uder/min) SE (kcal/hod) S02 (ml/min/kg) METs
1 170 444 20,5 5,86
2 155 394 19 5,43
3 164 335 20,9 5,97
4 174 372 22,5 6,43
5 173 314 20 5,71
6 165 306 16,2 4,63
7 136 352 26,7 7,63
8 148 291 13,5 3,86
Celkem @ 161 351 19,9 5,69

Tab. 4: V pribéhu studie zjisténd a vypocitana spotifeba energie (SE) jednotlivych ucastnic pti raznych
druzich sportu (trvani: 30 min, s ohledem na télesnou hmotnost)
Jogging 8 Jogging 10

Flexibar Walking Aerobik Kolo

Probandka = /hod) :‘IZ:‘:: Dﬁg " :‘IZ ; Dﬁg g (keal/hod)®  (keal/hod)”  (keal/nod)”
1 444 285 356 214 254 218

2 394 230 287 172 239 205

3 335 226 283 170 189 162

4 372 227 284 170 195 167

5 314 229 286 172 185 159

6 306 244 305 183 226 194

7 352 204 255 153 162 139

8 291 277 347 208 263 225
Celkem @ 351 240 300 180 214 184

* vypocitano pomoci online kalkulacky Fitrechner

(http://www.fitrechner.de/kalorienverbrauch/kalorienverbrauch-Laufsport);

vypocitané hodnoty pomoci softwaru vahy s mérenim télesného tuku Inbody

Zavérecna poznamka

Vysledky pilotni studie ukazuji, Ze u zvoleného tréninkového protokolu s Flexibar vyznacujiciho se aktivnim
vyuzitim pauzy byly v souvislosti se spotfebou energie realizovdny hodnoty, na zakladé kterych se zda byt tento
druh tréninku vhodny kromé ke zlepseni svalovych parametr(, také k realizaci tréninkového cile, kterym je snizeni
hmotnosti.
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