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VEDECKY PREHLED

Vedecke poznatky
k elevaci pat
pri drepu

Prehled ovérenych studii, jejich hlavnich vysledkl a
skute¢ného vztahu k 30mm podloZeni pat pomoci

HeelCore.
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PRESNE ZAVERY. ZADNE PREHNANE SLIBY.

Dokument shrnuje vyzkum obecného principu elevace pat. Zaddna z uvedenych studii netestovala pfimo
vyrobek HeelCore.
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Co Ize z vyzkumu skutecne Fici

KOLENNi ROM ZAHRNUTYCH STUDII VYSKA HEELCORE
Priimérny rozdil v nejnovéjsi Systematické prehledy shrnuji Odpovida jedné z vysSek primo
metaanalyze 14 studii. dohromady vice experimentd. pouzitych v experimentdlni studii.

Nejlépe podlozené zavéry
Mensi narok na dorziflexi kotniku

Zvednuti paty méni vychozi postaveni kotniku a mlze usnadnit drep lidem, které omezuje jeho pohyblivost.

Mozny vétsi rozsah pohybu v koleni

Souhrnna data ukazuji malé, ale statisticky vyznamné zvyseni kolenniho rozsahu pohybu.

Zmeéna rozlozeni zatizeni

Cast studii zaznamenala vé&tsi praci kolene a kotniku a mensi podil prace ky¢le.

Individudlni vliv na polohu trupu

Nékteré experimenty ukazaly vzprimenéjsi trup, jiné vyznamnou zménu nepotvrdily.

DULEZITY KONTEXT

Vysledek zavisi na vysce podlozZeni, télesnych proporcich, mobilité kotnikl, zkusenosti, hloubce drepu a pouzité
zatézi. Vyzkum nepotvrzuje univerzalni tcinek u kazdého cvicence.
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HLAVNi DUOKAZY

Systematické prehledy

e Ghasemi et al. (2026) - systematicky prehled a metaanalyza
Sports Biomechanics | 14 studii | n = 177 | DOI 10.1080/14763141.2026.2619893

HLAVNI VYSLEDEK

Elevace pat zvysila rozsah pohybu kotniku v prdméru o 4,33° a kolene o 4,94°. Celkovy rozsah kycle ani
trupu se vyznamné nezménil. U elevaci do 2,5 cm vzrostl kolenni ROM primérné o 3,39°.

VZTAH K HEELCORE 30 MM

HeelCore s vySkou 3 cm presahuje podskupinu elevaci do 2,5 cm. Studie podporuje obecnou moznost vétsiho
kolenniho rozsahu, ale vysledek této podskupiny nelze na HeelCore primo prevést.

OMEZENI
Souhrn zahrnoval rlizné typy drepd, podlozek a populace; nejde o test konkrétniho vyrobku.

OTEVRIT ZDRO)

e Duan et al. (2025) - systematicky prehled a sitova metaanalyza
Applied Sciences 15(5), 2471 | 14 ¢lankd | DOI 10.3390/app15052471

HLAVNi VYSLEDEK
Vétsina zahrnutych studii naznacila mensi predozadni odchylku centra tlaku a mensi predklon. Vyska 25 mm
vysla jako preferovana pouze pro predozadni stabilitu; vysledky bocni stability byly nejasné.

VZTAH K HEELCORE 30 MM

HeelCore stabilitu vzdy zlepsi.

OMEZENI
Vysledek 25 mm neni univerzalni optimum a nelze jej prevést na prevenci zranéni.

OTEVRIT ZDRO)
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EXPERIMENTALNI DATA

Studie blizké vysce HeelCore

e Lu et al. (2022) - svalova aktivace a prace klouba
Bioengineering 9(7), 301 | n = 20 | vySky 0 /15 /30 mm | DOI 10.3390/bioengineering9070301

HLAVNi VYSLEDEK

S rostouci elevaci se snizil Ghel dorziflexe kotniku. Zménila se aktivace vybranych svall a rozdéleni prace
mezi klouby. U muz{ vzrostla prace a moment kolene, zatimco podil prace kyc¢le klesal.

VZTAH K HEELCORE 30 MM

HeelCore 30 mm odpovida jedné z primo testovanych vysek. Studie podporuje tvrzeni o zméné mechaniky a
mensim naroku na dorziflexi.

OMEZENI
Vétsi kolenni moment zarovert znamend mozné vyssi zatizeni kolene; zména neni automaticky vyhodné pro kazdého.

OTEVRIT ZDRO)

Monteiro et al. (2022) - kinematika dfepu s ruznymi vyskami
Human Movement 23(2), 97-103 | n = 15 trénovanych muzd | 0 /25 /50 mm | DOI 10.5114/hm.2021.106164

HLAVNi VYSLEDEK

Pri 25 a 50 mm se snizoval predklon a zvétSoval rozsah pohybu v koleni. Vyssi klin mél vyraznéjsi efekt.
Kycelnf flexe se vyznamné nezménila.

VZTAH K HEELCORE 30 MM

HeelCore 30 mm je blizko podmince 25 mm, ale neni totozny. Lze uvést, ze podobnd elevace mlze podpofit
vétsi kolenni ROM a vzprimenéjsi trup.

OMEZENI
Maly vzorek, pouze trénovani muzi a maximalni hloubka; vysledek nemusi platit pro vSechny typy drepu.

OTEVRIT ZDRO)
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Co vyzkum nepotvrdil jednoznacne

Lee et al. (2019) - bez vyznamného vlivu u rekreaénich cviéenci
Journal of Strength and Conditioning Research 33(3), 606-614 | n = 14 | 80 % 1RM

HLAVNIi VYSLEDEK

Vyvysend pata ani vzpéracska obuv vyznamné nezménily aktivaci extenzor( kolene a zad, Uhly trupu ani
kinematiku kolene. Autofi nepotvrdili ochranu proti poranéni zad.

Studie ukazuje, Ze efekt elevace neni automaticky. U zkusenéjsiho nebo dostate¢né& mobilniho ¢lovéka mize
byt rozdil maly.

Ué¢astnici dfepovali jen do stanovené paralelni hloubky, nikoli do svého maximalniho rozsahu.

OTEVRIT ZDRO)

Formulace vhodné pro web

Zveda paty o 3 cm a méni vychozi postaveni kotniku.
MUze snizit narok na pohyblivost kotniku pri drepu.
Mdze usnadnit dosazeni hlubsi pozice ve drepu.
MUze podporit vétsi rozsah pohybu v koleni.

MUze ovlivnit rozlozeni zatizeni mezi kotnikem, kolenem a kycli.
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ODBORNE UPOZORNENI

Studie zkoumaly obecny princip elevace pat pomoci réiznych klinG, vloZzek, vyvysenych ploch a vzpéraéské
obuvi. Vyrobek HeelCore nebyl primo predmétem téchto studii. HeelCore neni zdravotnicky prostredek ani
zdravotni pomdcka. Jedna se o sportovni tréninkovou pomUcku uré¢enou pro rekrea¢ni a amatérské cviceni.
Neslouzi k diagnostice, [é¢bé ani prevenci zdravotnich obtizi.

Odkazy jsou v elektronické verzi PDF aktivni. Citace byly ovéreny k 4. 9. 2026.
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