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GRUPA OSOB BADANYCH: 16 zawodnikow
SLEZA WROCLAW

D CELE BADAN:

1. Ocena efektdéw korzystania z ICE GYM na zdolnosSci szybkosciowe i kognitywne zawodnikow

2. Ocena efektow korzystania z ICE GYM na sztywnosS¢ wybranych mieéni i Sciegien
(badania urzadzenie MYOTON PRO)

3. Ocena efektow korzystania z ICE GYM na wybrane parametry struktur anatomicznych
(badanie ultrasonografem)

4. Ocena efektow korzystania z ICE GYM na poziom natlenienia miesni (posredni pomiar
ukrwienia miesni)

......

B PLAN PRZEPROWADZONYCH BADAN: z

3 PLAN BADAN: A V.

21 sierpnia: zapoznanie zawodnikow z ICE GYM, zapoznanie z protokotem badan
| pomiarami, pomiary poczatkowe dla catej grupy
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22 sierpnia: 4 grupy zawodnikow (4 zawodnikow w kazdej grupie), sesja w ICE GYM, pomiary
natychmiast po opuszczeniu ICE GYM

23 sierpnia: 4 grupy zawodnikéw, sesja w ICE GYM

24 sierpnia: 4 grupy zawodnikow, sesja w ICE GYM, pomiary po opuszczeniu ICE GYM jako ocena
efektu trzech sesji w ICE GYM

25 sierpnia: 4 grupy zawodnikéw, sesja w ICE GYM, pomiary natychmiast po opuszczeniu ICE
GYM

26 sierpnia: 4 grupy zawodnikéw, sesja w ICE GYM, pomiary po opuszczeniu ICE GYM jako ocena
efektu trzech sesji w ICE GYM

Przeprowadzone badania zostaty zaprojektowane na potrzeby zawodnikdéw uprawiajgcych pitke nozna,
a zestaw pomiarow uwzglednia specyfike dyscypliny.



ZASTOSOWANE URZADZENIA:

ROX PRO - badanie szybkosci biegowej
(dystans 15 metréw)
i czasu reakcji na bodzce Swietlne

MYOTON PRO - badanie sztywnos$ci miesni

ULTRASONOGRAF BenQ H1300
badanie struktur anatomicznych

7 TRA

TRAIN RED FYER - badanie natlenienia
miesni (posrednie badanie ukrwienia miesni)




UZYSKANE WYNIKI

B a) Szybkos¢ biegowa i szybkos¢ reakcji

TEST SZYBKOSCIWOWO-KOGNITYWNY

Natychmiast po wyjsciu z ICE GYM wykazano u zawodnikdw istotng statystycznie poprawe wyniku

w tescie sprintu z rekcja na bodziec Swietlny. U podstaw tej obserwacji lezy pobudzenie hormonalne
(endorfiny oraz testosteron) i przyspieszenie przewodnictwa nerwowo-miesniowego. Z punktu widzenia
praktyki treningowej i meczowej szybsza reakcja potgczona z szybszym przemieszczaniem sie to bardzo
wazne aspekty.

D b) Sztywnos¢ miesni piszczelowego przedniego - |
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SZTYWNOSC MIESNIA PISZCZELOWEGO PRZEDNIEGO =

Zrédto: ANATOMYKA PRO

20 minutowa sesja w ICE GYM przy temperaturze -10°C wywotat podwyzszenie sztywnosci miesnia
piszczelowego przedniego. Migsien ten podlega znaczacym przecigzeniom podczas treningu pitki
noznej oraz podczas meczéw. Podwyzszenie (utrzymanie w normie) jego sztywnosci Swiadczy

0 podwyzszonej gotowosci uktadu do treningu i meczu.



I c) Parametry anatomiczne Sciegha miesnia prostego
uda oraz wiezadta rzepki

SCIEGNO MIESNIA PROSTEGO UDA

WIEZADLO RZEPKI

Zmniejszenie grubosci $ciegna miesnia prostego uda oraz wiezadta rzepki, zgodnie z dostepnym
piSmiennictwem, Swiadczy o podwyzszonej gotowosci tych struktur do przenoszenia obcigzen
zwigzanych z treningiem i meczem. Obserwacja ta jest szczegoélnie wazna z punktu widzenia
prewencji urazow.



I d) Natlenowanie miesni

NATLENOWANIE MIESNI

Na skutek ekspozycji w ICE GYM dochodzi w ciggu pierwszych 2-3 minut do obnizenia stopnia
natlenowania miesni (ograniczenie ukrwienia), a po rozpoczeciu wysitku oba parametry osiggaja
poziom adekwatny do wykonywanego wysitku. Wynik ten dowodzi, ze temperatura i warunki w ICE
GYM, pozwalajg na wykonywanie dowolnych protokotéw treningowych i fizjoterapeutycznych

przy petnym zachowaniu odpowiedzi hormonalnej, nerwowo-miesniowej a jednoczesnym praw-
idtowym ukrwieniu pracujgcych miesni.

WNIOSKI:

Wyniki uzyskane podczas testow wskazuja, ze ICE GYM jest urzgdzeniem, ktore przynosi szereg
bardzo istotnych korzysci zawodnikom znajdujacym sie w cyklu treningowym i meczowym. Swiadcza
0 tym szerokie spektrum uzyskanych, w krétkim czasie zmian, poczgwszy od zdolnosci szybkoscio-
wo-kognitywnych, poprzez wiasciwosci elastyczne miesni i parametry anatomiczne, a na poziomie
natlenienia miesni konczac.



APLIKACJE PRAKTYCZNE:

1. U zawodnikow (w szczegolnosci u zawodnika z Brazylii - osoby dorastajgcej w bardzo cieptym
klimacie) zaobserwowano znacznie intensywniejszg reakcjg w zakresie obnizenia poziomu natle-
nienia miesni i ich ukrwienia. Opisane reakcje stanowig podstawe do dalszych badan
oraz wprowadzenia ekspozycji na zimno w ICE GYM dla oséb trenujacych w krajach z cieptym
klimatem.

2. Uzyskane wyniki, a szczegolnie poprawa szybkosci i czasu reakcji, dajg podstawe do wprow-
adzenia treningobw w innych dyscyplinach zespotowych takich jak siatkowka, pitka reczna,
koszykdéwka czy tez indywidualnych jak sporty walki. Zawodnikom w tych dyscyplinach potrzebna
jest szybka reakcja na bodziec wzrokowy oraz efektywna regeneracja na bazie specyficznego
pobudzenia uktadu krazenia (skurcz i rozkurcz naczyn w odpowiedzi na korzystanie z ICE GYM).

3. Temperatura w zakresie od — 5 °C do — 15°C oraz warunki cisnienia i wilgotnosci w ICE GYM
sg zblizone do normalnych warunkéw atmosferycznych. Umozliwia to wprowadzenie jednostek
treningowych ukierunkowanych zaréwno na pobudzenie zawodnikéw jak i na usprawnienie regen-
eracji powysitkowej. Pozwala rowniez na prowadzenie fizjoterapii w zakresie prewencji urazéw
oraz ich leczenia.
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