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Abstrakt

Nazev:

Vliv intervalu odpocinku na rychlou silu

Cile:
Zjistit vliv odlisného intervalu odpocinku na rychlou silu pfi cvi¢eni — diep a bench

press.

Metody:

Jako metoda empirického vyzkumu byl zvolen experiment. Jedna se o méfeni rychlé
sily pomoci stopek. Na dolni konc¢etiny byl vybran diep vzadu s ¢inkou na ramenou
vzadu s dosedem na lavici. Na horni konletiny byl vybran bench press. Pro
zpracovani vysledki bylo vyuzito statistického softwaru STATISTICA 12

a tabulkového procesoru Microsoft Excel 2003.

Vysledky:

Nejvhodnéjsi interval odpocinku pro rozvoj rychlé sily se ukézal interval s dobou
trvani 4 min pro oba cviky — dfep, bench press. Rozdily u jednotlivych sérii IO 2 a 4
min prokazaly vécnou vyznamnost u diepu u 2. az 5. série a u bench press u 3. az 6.

série.

Klicova slova:

interval odpoc¢inku, rychla sila, silové schopnosti



Abstract

Title:

Influence interval of rest for speed strength

Objectives:
The aim of this work is to find out an effect of different rest interval on the fast

power during the exercise — squat and bench.

Methods:

An experiment was chosen as a method of empirical research. This is a measurement
of fast power using a stopwatch. For the lower limbs was selected a squat back. The
bench press was chosen for the upper limbs. STATISTICA 12 statistical software

and Microsoft Excel 2003 spreadsheet software were used to process the results.

Results:

The best rest interval for the development of a fast power was the interval of 4 min
for both exercises - squat, bench press. Differences in individual IO 2 and 4 min
series showed material significance for the squat in the 2nd to 5th series and for the

bench press in the 3rd to 6th series.

Keywords:

rest interval, fast power, power ability
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1 Uvod

Jako téma moji bakalafské prace jsem si vybrala ,,Vliv intervalu odpocinku na
rychlou silu“. Zaujalo m¢ ptredevsim proto, jakym zptisobem jsme se jej rozhodli

zkoumat.

Sila jako takova neodmysliteln¢ patii, jak k sebemensimu pohybu ¢cloveka, tak
pfedevsim k jakémukoliv sportu a jeho tréninku. Dfive jsem se zdvodné vénovala
atletice, sprintim a proto mam k tréninku obecné a k tréninku sily pomérné blizko.
S tim souvisi zvySovani efektivnosti tréninku. V dneSni dob¢ ,,zdravého Zivotniho
stylu® je toto souCasné téma aktudlni a zajimavé nejen pro vrcholové sportovce a
trenéry, ale 1 pro béznou populaci, kterd se urcitym zplisobem o sport a trénink

zajima. I proto jsem se rozhodla pro toto téma.

Otazkou vlivu intervalu odpoinku na rychlou silu se zabyva mnoho
védeckych Clankt, bakalarskych a diplomovych praci. Ve vétSin€ ptipadl se jednd o
urcité rozmezi daného intervalu nikoli o jeho pfesné vymezeni. Piedevsim toto byl
jeden z divoda pro vybér zvoleného tématu a nasledné¢ dat prostor pro vznik

vyzkumu z oblasti problému, kterym se tato bakalaiska prace zaobira.

Moje bakalaiska prace pojednava obecné o silovych schopnostech. Nasledné
o druzich silovych schopnosti, predev§im, co je rychla sila, k emu jsou
metodotvorni Cinitelé a jak je délime. V. neposledni fadé¢ se vénuji rozdilnym
intervalim odpo¢inku u jednotlivych druht sily. V.druhé casti se zabyvam

samotnym vyzkumem.
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2 Teoreticka cast

2.1 Teoreticka vychodiska

Interval odpocinku (IO) je velmi diskutované a zkoumané téma po celém
svété. Spousta védeckych studii, ¢lankt ¢i knih se zabyva intervalem odpocinku mezi
jednotlivymi sériemi, pak uz méné mezi jednotlivymi cvicenimi. V.mé praci tomu
nebude jinak. Pro ptiklad bude uvedeno nékolik zahrani¢nich a domacich védeckych
studii, bakalatrskych praci, které se danou problematikou zabyvaji avSak nezkoumayji

ho u stejného druhu cviceni nebo sily.

Jako prvni bych zminila ¢lanek od Hill-Haase (2007) snazvem Efekt
intervalu odpocinku béhem zatizeni s vysokym poctem opakovani v tréninku sily
a sprinterskych schopnosti. Vyzkum se zabyval vlivem délky 10 mezi jednotlivymi
sériemi. Jedné skupin€ byl ptitazen IO 20 s, druhé skupiné 80 s. Ob¢ skupiny
trénovaly po dobu 5 tydnl a vkazdém ztéch tydni 3 dny. Pocet opakovani
jednotlivych cvikli byl stanoven na 15 - 20 ve 2 - 5 sériich. K testovani byl vybran
sprint a tlak nohama. Z vysledki bylo patrné, Ze lepSich vysledkli v zavére¢nych

testech dosédhla skupina s 10 80 s mezi sériemi.

Dalsi je studie Mirandy a kol. (2007), ve které posuzovali efekt dvou 10 u
silového zatizeni. Hodnoticim kritériem byl pocet vykonanych opakovéani v jedné
sérii pti kazdém cviceni a pocCet opakovani vykonany dohromady ve tfech sériich u 3
cviceni a celkovy pocet opakovani v tréninku. Na této studii se podilelo 14 silové
trénovanych probandi. Probandi se ucastnili dvou stejnych méteni, kdy jedno méfeni
predstavovalo 3 série po 8 opakovanich, s odporem 8 OM, v Sesti cvicenich, kterd
byla zaméfena na horni ¢ast té€la. U prvniho métfeni byl IO 1 min mezi sériemi a
cvicenim. U druhé¢ho méfeni byl IO 3 min mezi sériemi a cvi€enim. U vSech cviceni
vysledky prokéazaly niz§i celkovy pocet opakovani pfi 10 1 minuta. Oba 10

vyznamné snizili pocet opakovani od 1. po 3. sérii ve 4 z 6 cviceni.

Dale bych uvedla bakalaiskou praci Martina Svece (2017), kde bylo cilem
zjistit 10 pro zlepSeni silové explosivni sily. Zvolenymi cvicenimi byla dvé
odhodova cviceni, a to: tréeni ¢inky obouru¢ s vykrocenim a tr¢eni medicimbalu pies
sit. Testovani se zlcastnilo 7 studentti a 5 studentek FTVS. U prvniho cviceni

proband trcil ¢inku v_10 s intervalech. Test byl ukoncen, pokud proband nedoséhl
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vyty¢ené vzdalenosti, nebo doséhl poctu 20 opakovani. U druhého cviceni proband
tr¢il medicimbal pies sit’ v 3 s_intervalech, nasledné¢ v_10 s_intervalech. Opét byl test
ukoncen, pokud proband nedokazal tr¢enim dostat medicimbal pies sit’ nebo
nedosahl 20 opakovani. Piiblizna stanovena hranice odhodt byla 8-15 opakovani. U
tr¢eni ¢inkou s IO 10 s byl pocet opakovani u muzt od 6 do 10 opakovani a u zen od
7 do 20 opakovani, coz u zen nebyly pfili§ spolehlivé vysledky. U trceni
medicimbalu s 10 3 s muzi dosahli poc¢tu opakovani kolem stanovené hranice, Zeny
se pohybovaly, az na jednu vyjimku, hluboko pod ni. U tréeni medicimbalu s 10 10
s byly nejhorsi vysledky. U Zen byly naméieny velké rozdily, u muzi nikoliv, ale
vétSina dosdhla maximalniho poctu opakovani. Na zdkladé naméfenych hodnot byl

nejvhodnéjsi test s odvrhem ¢inky obourug.

Studie, kterou popisuje Weir (1994), se zabyvala u¢inkem klidové délky IO u
1-OM u bench pressu. Do studie bylo zatazeno 16 vysokoskolskych studentii ve véku
22 let. Prvni laboratorni testovani urcilo probandovo 1-OM. Nasledujici 4 testovani
piedstavovala dvakrat vykonani 1-OM pokusu sIO 1, 3, 5, al0 min mezi
jednotlivymi sériemi. Vysledky Cochranovo Q analyzy objevily vyznamny rozdil ve
schopnosti opakovat UspéSny maximalni tlak s ohledem na vybrané 10. Vysledky

ukazuji, ze staci 1 min IO na dostate¢né zotaveni mezi testy maximalni sily.

Dalsi vybrana studie Jeffreyho a kol. (2006) se jmenuje Efekt intervalu
odpo¢inku na délku udrzitelnosti diepu a bench pressu. Ulelem této studie bylo
porovnat ucinek tfi riznych IO na udrzeni poctu opakovani diepu a bench pressu po
péti po sobé jdoucich sériich provedenych s 15 OM. Bylo testovano 15
vysokoskolskych studentii tydné po dobu 3 tydni. Béhem kazdého testovani bylo
provedeno 5 sérii na diepu a bench pressu s 10 30 s, 1 min nebo 2 min mezi sériemi.
U kazdého cviceni doSlo mezi prvni a patou sérii k vyraznému poklesu opakovéni. U
dfepu 1 bench pressu se objevil vyznamny rozdil ve schopnosti udrzet pocet
opakovani mezi 30 s_a 2 min [O. U bench pressu byly rozdily vyznamné jesté mezi 1
min a 2 min [0. U dfepu rozdily nebyly vyznamné mezi 10 s a 1 min 10 a mezi 1
min a 2 min [IO. U bench pressu nebyly rozdily vyznamné mezi 30 s a 1 min IO.
Vysledky naznacuji, Ze kdyz se pouzivaji kratké IO k rozvoji svalové vytrvalosti,
intenzita by méla byt snizena u nasledujicich sérii, aby se udrzel pocet opakovani

v_rozsahu, ktery vede k tomuto cili.
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Rahimi ve své studii (2005) porovnaval vliv tii razné dlouhych 10 a jejich
vliv na celkovy objem vykonany pfi tréninku u cviku dfep. Do studie bylo zapojeno
20 probandt, ktefi absolvovali 3 méfeni. Jedno méteni bylo slozeno ze 4 sérii diept
do vycerpani s odporem 85% 1 OM. U kazdého méfeni byly pouzity mezi sériemi 3
rizné 10 a to v trvani 1, 2 nebo 5 min. Posuzoval se celkovy objem tréninku, ktery
obsahoval kompletni pocet opakovani ve 4 sériich. Zna¢ného celkového
tréninkového objemu probandi doséahli pti 5 min 10, nasledné pii 2 min 10. Nejmens§i

objem probandi vykonali pfi 1 min 1O.
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2.2 Silové schopnosti

,»Silové schopnosti Clovéka jsou mnoha autory pravem oznaCovany jako
,biologicky zaklad“ ostatnich pohybovych schopnosti“ (Vomacka, 1983, s. 28).
Silové schopnosti jsou v.obecném slova smyslu schopnosti, bez kterych by ¢loveék
nebyl schopen kazdodenniho bézného zivota. Sval, ktery uréitou silu musi vyvijet,
vyuzivame i k tém nejjednodussim pohybiim a tikoniim. At uz se jedna jen o pouhé
drzeni téla nebo chiizi. Svaly také zajistuji spravny chod lidského téla. Napiiklad
pravidelny tlukot srdce, dychani, celkové spravnou funkcénost vSech organii v_téle a
mnoho dalSiho. Nejvice sily vSak potirebuji predevsim sportovei a lidé, ktefi
vykonavaji fyzicky naro€nou praci. A pravé tito lidé potirebuji silové schopnosti co
nejvice a nejlépe rozvijet. Sportovci proto, aby mohli predvést co nejlepsi vykony.

Lid¢é ve fyzicky naro¢ném zaméstnani naptiklad proto, aby predesli traziim.

Tato kapitola je vSak zaméfena pouze na silové schopnosti ze sportovniho
prostiedi. Jak vSak zminuje Jansa, Dovalil a spoluautofi (2007), je nezbytné rozlisit
pojem sila jako zakladni pojem mechaniky a ,,sila* jako pohybova schopnost udrzet,
piekonat nebo brzdit urcity odpor. Dilezitd je tedy pfedevSim v takovych
sportovnich odvétvich, kde je zapottebi ptekonat velky odpor nacini. Jednalo by se
napiiklad o vzpirani nebo o vrhy v atletice. Dale se sila vyuziva ve sportovnich
odvétvich, kde sportovec piekonava odpor vlastniho téla nebo odpor téla soupete.
Slo by napiiklad o rizné odrazy, gymnastiku &i bojové sporty jako je judo, box,
karate a dalsi. V_neposledni fadé se jedna o sportovni odvétvi, kde sportovci
piekondvaji odpor vnéjSiho prostiedi. Patti sem naptiklad plavci, kajakéfi, bruslati a
mnoho dalSich. Na zdvér bych zminila také odpor pruznych predméti, jako jsou
naptiklad gumy a expandery, které vyuzivd velkd Skala sportovcl. Jak je patrné
z tohoto vy¢tu sportli, rozvoj a urcita troven silovych schopnosti je nedilnou soucasti
kazdého sportovce. Avsak jejich kvantitativni zastoupeni ve struktufe vykonu je

rozdilné.

Mnoho rizné literatury uvadi spoustu definic, co jsou silové schopnosti. Ty se
vSak od sebe ve vysledku pfili§ neliSi. VétSina je zaloZena na jednom stavebnim
kameni a to na svalové kontrakci. Podle Perice a Dovalila (2010) jsou silové
schopnosti definovany jako schopnost udrzovat nebo piekonavat vnéjsi odpor za

pomoci svalové kontrakce. Kontrakce neboli stah svalu. Peri¢ (2008) charakterizuje
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silu, neboli silové schopnosti, jak po fyzikalni strance, kdy se dd méfit a vyjadrit
v_ustalenych jednotkach, tak i z pohledu sportovniho prostiedi, kde hovofi o sile
taktéz jako o schopnosti ptekonavat vnéjsi odpor svalovou kontrakci. Ve svétové
literatute jsou definice obdobné. Kumar (2004) ve své knize Muscle Strenght
popisuje silu, jako lidskou schopnost uplatiujici fyzickou silu a méti se jako
maximalni mozna sila, kterd je schopna se utvofit v jediné maximalni dobrovolné
kontrakci svalu. Zatsiorsky a Kraemer (1995) definuji silové schopnosti jako
schopnost vyrabét maximalni vnéjsi silu. Pfipominaji, Ze v.mechanice a fyzice je sila

definovana jako okamZit4 mira interakce mezi dvéma télesy.

2.2.1 Druhy silovych schopnosti

Silové schopnosti a jejich déleni vychazi ptedevs§im z_typt svalové kontrakce.
Rozligujeme n&kolik typii svalové kontrakce. Clenéni podle svalové kontrakce uvadi
napiiklad Stopanni (2006), kdy rozliSuje izometrickou, koncentrickou a
excentrickou. Svalové kontrakce jsou stéZejni pro stimulaci silovych schopnosti.
Pojem svalova kontrakce znamena smrsténi svalu (stah) a je mechanickou odpovédi
na nervovy vzruch, jak popisuji Jebavy, Hojka, Kaplan (2017). Nejcastéji podle
zmény délky svalu a podle zmény svalového napéti. Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi

nasledujici déleni typt svalovych kontrakci:

e Jzometricka, staticka

e [zotonickd, dynamicka

Izometricka neboli staticka kontrakce, je kontrakce, pfi které se napéti svalu zvysuje,
avSak délka svalli se neméni. Naopak u kontrakce izotonické neboli dynamické, se
délka svalu méni, ale napéti ziistava priblizné potad stejné. 1zotonickou kontrakci 1ze

rozdélit podle typu pohybu svalu, a to na:

e Koncentrickou

e Excentrickou (brzdivou)

Pti kontrakci koncentrické se sval zkracuje, ale napéti zistava stejné. Pfi kontrakci
excentrické se napéti opét neméni, ale sval se napétim protahuje. Pfikladem téchto

dvou kontrakci je zvedani ru¢ni ¢inky. Pokud pohybujeme ¢inkou k télu, sila piisobi
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ve stejném sméru jako pohybujici se segment téla, tedy piedlokti — jedna se o
kontrakci koncentrickou. Pokud provadime pohyb smérem dold, sval se napétim
prodluzuje, vysledkem je brzdici pohyb — jedna se o kontrakci excentrickou. U obou

téchto pohyb je stejné napéti.

Jak jiz bylo zminéno, déleni silovych schopnosti vychazi z typu kontrakce
svalu. Kazdy autor ve své knize popisuje riiznd déleni sil. Peri¢ a Dovalil (2010)
rozdé€luji silu jak podle kontrakce svalu, tak 1 podle rozliSeni silovych schopnosti na

dvé skupiny sil:

e Staticka

e Dynamicka

Prvni zminénd, statickd sila, je typickd izometrickou kontrakci. Délka svalu se
neméni. Neni zde provadén zadny pohyb. Ve vétsing pripadii se jednd o udrzeni téla
nebo drzeni biemen v urcité poloze. Druha skupina sil, dynamicka, je podle Perice a
Dovalila (2010) charakteristicka kontrakci izotonickou. Ziejmy je jakykoliv pohyb
hybného systému ¢i jeho casti. Na zakladé velikosti odporu a rychlosti pohybu

muzeme dynamickou silu dale délit na:

e VybusSnou (explozivni) — spo¢ivd v.maximalnim zrychleni a nizkém odporu,
napiiklad odrazy nebo hody

e Rychlou — je charakteristickd nemaximalnim zrychlenim v_nizkém odporu,
napiiklad béh ptes piekazky

e Vytrvalostni — tato sila pracuje s nizkym odporem a ne pfili§ velkou stalou
rychlosti, naptiklad cyklistika

e Maximdlni — ta pfekonava vysoky odpor malou rychlosti, naptiklad vzpirdni

V_neposledni fad€é bych zminila silu absolutni a relativni. Kdy absolutni sila je sila,
ktera je dand napiiklad nejvyssi hmotnosti vzepfené¢ho bfemene. Kdezto sila relativni

je nejvyssi hmotnost biemene vydélend hmotnosti biemene.

Ne vSichni autofi vSak rozliSuji stejné déleni silovych kontrakci, respektive je
popisuji pod odlisnymi ndzvy. Napiiklad Vacula Dostal a Vomacka (1983) k silovym
projevim statickym a dynamickym ptidavaji jeSté silové projevy kombinované.

Lehnert a Novosad (2010) rozliSuje dva typy kontrakce — dynamickou a statickou.
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Dynamickou ale déli také na koncentrickou, excentrickou, plyometrickou a

izokinetickou.

Je vsak potfeba zminit, Zze podle Jansy, Dovalila a spoluautorid (2007) byly
v_silové oblasti potvrzeny individualni rozdily. Napiiklad, ze ne vzdy ten, kdo ma
dobrou uroven absolutni sily, je schopen dosahnout vysoké rychlosti pohybu

s nemaximalnim odporem, atd.

2.2.2 Rychlasila

Rychla sila patti do zakladniho déleni sily. Jansa, Dovalil a spoluautofi (2007)
popisuji rychlou silu jako schopnost, kterd je spojena s_prekondvanim
nemaximalniho odporu vysokou az maximalni rychlosti. Podle Tvrznika (2006) je
rychlé sila prechod mezi rychlostnimi a silovymi schopnostmi. Autofi Jebavy, Hojka
a Kaplan (2017) ve své knize popisuji rychlou silu jako pohybovou schopnost, ktera
rozviji maximalni mechanicky vykon (soucin: sila x rychlost). Jedna se o rychly
pohyb s nasazenim sily v kratkém casovém useku. Stoppani (2008) charakterizuje
rychlou silu jako schopnost rychle ptfesunout vlastni télo nebo predmét. Podle
Simona (1994) souvisi vzdy rychla sila se schopnosti produkovat maximalni impuls
v_Case, ktery je pro danou pohybovou ¢innost k dispozici. Velikost silového impulsu
zéroven zavisi na rychlosti vyvinuti sily a délce jejiho ptsobeni. Dovalil (1986)
charakterizuje rychlou silu pomoci nejvyssiho mozného poctu cyklickych cviceni

v_daném Case nebo v_Case potiebném ke splnéni pozadovaného poctu cviceni.

Rychla sila patti k_ dynamickym silam. Je zde zapotiebi ur¢ity pohyb hybného
syst¢tmu a dosaZeni rychlosti nebo zrychleni pohybu. Jak vyplynulo zvySe
uvedenych definic, u rychlé sily je zapotiebi dvou komponent a to rychlosti a sily.
,»S priklady rychlostné silovych schopnosti se ve sportu setkavame velmi Casto. I ptes
jejich bezesporu diileZitou roli se nam je ovSem, ke Skodé& véci, nepodaii vzdy objevit
a spravné vyuzit. O rychlé sile mluvime, at’ se jedna o pohyb téla u sprintera nebo
skokana, jeho Casti u karatisty, ¢i nacini u o$tépare nebo koulate. Pii pozorovani
hazenkéte ve hie zjistime, Ze rychlou silu potiebuje pti hodu, vyskoku a rychlém
protiutoku. Podobnych piikladi bychom ve sportu nasli celou fadu. Vedle sily
maximalni zaujima tedy i rychld sila v.mnoha sportovnich odvétvich dulezité

postaveni. Spole¢nym znakem uvedenych rychlostné silovych vykoni je schopnost

17



uvolnit silovy potencial ve velmi kratkém a pfitom spravném casovém okamziku. U
skokana do dalky jsou to pfi odrazu tadové desetiny a u startu sprintera setiny
sekundy. Prvoradym ptedpokladem tspésnosti pohybu je dosazeni optimalni vnitro-

a mezisvalové souhry neboli koordinace (Tvrznik 2006, ¢. 690, str. 17. - 18.).

2.3 Biologicky zdklad svalové sily

Motorickd jednotka je zakladnim stavebné-funkénim ¢lankem (viz Obr. 1). Je

sloZena z nervové motorické buiiky, axonu neboli vybézku a vSech svalovych vlaken.

Obrazek 1: Motoricka jednotka se sestava z jednoho motorického nervu a vSech svalovych,
ktera inervuje
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Zdroj: Petr, Stastny (2012)

Sval je tvofen svalovymi vlakny. Jebavy, Hojka, Kaplan (2009) popisuji tii druhy

svalovych vlaken:

e Bila, rychla, unavitelnd vlakna — zodpovédna za maximalni silovy pohyb
e Bledé, rychl4, odolna vldkna — zodpovédna za silovy a rychly pohyb

e Cervena, pomala, odolna vldkna — zodpovédna za pomalé pohyby

Je tedy zfejmé, Ze pii vysoké intenzité se aktivuji rychla bila vlakna. Pfi vyssi
intenzité se zapojuji rychla bled4d vlakna a pfi intenzité nizké se zapojuji vldkna
pomald, Cervena. Jak uvadi Jebavy, Hojka, Kaplan (2009), je nezbytné brat v_potaz
unavitelnost vlaken. Schopnost bilych vlaken je produkovat vysokou silu, ale velmi
rychle se unavi. Jejich unavitelnost je nahrazena zapojenim vétSiho poctu vlaken

pfechodnych a pomalych.
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2.4 Zpiisob ziskdvani energie

Vedle uvolhovani energie pro svalovou cinnost dochazi k aktivaci
jednotlivych z6n energetického kryti. Témi jsou anaerobni a aerobni zptisob
ziskavani energie. Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi, ze s vydejem energie primarn¢
souvisi pojem intenzita zatizeni. Cim vy33i je intenzita pohybové &innosti, tim vétsi
je energeticky vydej na jednotku Casu a zdroven se méni zpisob energetického

zabezpeceni, coz jsou zdroje energie, jejich zplisob uvoliiovani a pribézna resyntéza.

Anaerobni procesy jsou podle Jancika, Zavodné, Novotné¢ (2006)
charakterizovany jako mozZnost svalovych bunék vykonavat mechanickou praci pti
vyuzivani energie uvolnéné bez ucasti kysliku. To znamend, Ze pokud je intenzita
pohybu prilis§ velka, organismus tak nesta¢i dodavat svalu potfebné mnozstvi kysliku
a zaCind se aktivovat anaerobni kryti. Energeticky pozadavek je pak opatfen procesy

ATP-CP nebo aerobni glykolyzy.

Dovalil a kol. (2009) charakterizuje aerobni procesy jako metabolické déje,
pii nichZ se uvoliluje energie za pritomnosti kysliku. Jsou tak podlozeny kapacitou
organismu vstifebavat kyslik z atmosférického vzduchu a transportovat ho do

aktivnich svalli, kde probiha aerobni §tépeni a resyntéza ATP.
Peri¢ a Dovalil (2010) tedy d€li uvoliiovani energie na tfi zplisoby:

1. ATP-CP systém
Jeho hlavnim energetickym zdrojem je kreatinfosfat (CP). Tento systém
zajist'uje maximalni, nejvyssi moznou intenzitu pohybové ¢innosti po dobu 10- 15

S.

2. LA systéem

Zde se jedna také o anaerobni zpiisob energetického kryti. Tento zpisob
znazornuje reakci nazyvanou jako anaerobni glykolyza, kdy se §tépi glykogen bez
vyuziti kysliku. Kone¢nym produktem anaerobni glykolyzy je kyselina mlécna
neboli laktat, tj. sl kyseliny mlééné. To ma za nasledek zvétSené okyseleni
vnitiniho prostiedi, na zdkladé kterého je vyvolana bolest a tinava ve svalech a
snizuje se tak kvalita pfenosu vzruchii po nervovych spojich. ,,Tento systém
zajiStuje energeticky dominantn€ pohybovou ¢innost vtrvani do 2- 3 min

(intenzity, kterou tato doba umoziuje) (Peri¢, Dovalil, 2010, s.34).*
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3. Oz systém

Jak uvadi Dovalil a kol. (2009), tento systém poskytuje energii St€penim cukri,
tukti, ale i bilkovin za ptitomnosti kysliku. Jakmile télo vykonava souvislou
¢innost déle jak 2 minuty, stdvd se tento systém hlavnim energetickym
dodavatelem. Chod tohoto systému je velice ekonomicky. Mize umoznit velké
mnozstvi energie, ale za jednotku Casu to bude méné nez ostatni systémy. Proto
miiZze byt intenzita pohybové ¢innosti nizsi, avsak mize pokracovat delsi dobu, az

v tadu hodin (viz Tab. 1).

Tabulka 1: Energetické systémy

Systém Zpisob Stépeni Zdroje energie | Doba zapojeni
ATP-CP Anaerobn¢ CP I5s

LA Anaerobné Glykogen 2 -3 min
LA-O; Aerobné-anaerobni | Glykogen 5 — 10 min

0)) aerobné Glykogen, tuky | hodiny

Zdroj: Peri¢, Dovalil (2010)

Jak uvadi Peri¢ a Dovalil (2010), zadny ze zminénych systémi nepracuje pii
pohybové ¢innosti oddélen¢. Pribézné se aktivuje ten ¢i onen systém. Zalezi na dobé

trvani dané ¢innosti a intenzité, kterou je provadéna (viz Obr. 2).

Obrazek 2: Energetické systémy podle doby pohybové ¢innosti

mnikEte snergio Stns -

[} T
N, ATP = CP

i
Zdroj: Peri¢, Dovalil (2010)
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,Produkce sily je zavisla na odpovidajici zasobé zdroji energie ve svalu a na
schopnosti rychlé mobilizace z pohotovostnich i doplikovych substratti pifimo ve
svalu. Jedna se predevSim o ATP, CP a svalovy glykogen, v ptipadé silové

SV v

2010, s. 20).%

2.5 Metodotvorni Cinitelé

Metodotvorné  Cinitele vyuzivdme k charakteristice metod silovych
schopnosti. Na zaklad¢ téchto cCiniteli 1ze metody rozvoje silovych schopnosti
rozdélit do nekolika skupin. Autofi Peri¢ a Dovalil (2010) fadi mezi hlavni
metodotvorné Cinitele:

e Velikost odporu
e Pocet opakovani

e Rychlost provedeni pohybu

Kromé¢ jiz zminénych metodotvornych Ccinitelii rozeznavame jesté doplikové
parametry:

e D¢lka odpocinku

e Charakter odpocinku

Vycet metodotvornych Cinitelli se u mnoha autorti 1i§i. Lze napiiklad navic
mezi metodotvorné Cinitele zahrnout vybér cvikl a jejich potadi, jak to uvadi ve své
knize Stoppani (2006). Brown (2017) naopak nezatazuje u metodotvornych cCinitelt
rychlost pohybu ani charakter odpocinku.

VSichni metodotvorni ¢initelé spolu souvisi. ,,Pfi posilovani se pouzivaji
rizna cviceni, v nichz se stimula¢ni efekt zakladd na kombinaci velikosti odporu,
rychlosti pohybu a jeho trvani (pocet opakovani). Ty jsou spolu s_dobou odpocinku
mezi cvi¢enimi a jejich sériemi hlavnimi metodotvornymi komponentami posilovani.
Jejich konkrétni hodnoty charakterizuji a diferencuji pouzivané metody posilovani,
které maji jako vymezené postupy vést ke zlepsSeni silovych schopnosti (Dovalil a

kol. 2009, str. 111).“ Jak zminuji Vacula, Dostdl a Vomacka (1983), je potieba
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v_konecném efektu posilovaciho tréninku brat ohled i na ostatni faktory, jako jsou

naptiklad individudlni zvlastnosti sportovce.

2.5.1 Velikost odporu

Z velikosti odporu vychazi ostatni metodotvorni Cinitelé jelikoz je primarni
charakteristikou zatizeni. Podle Perice a Dovalila (2010) je v praxi velikost odporu

dana zpravidla:

e  Hmotnosti pouzitého bfemene

e  Kinetickou energii pouZitého bfemene
e  Reakci pevné opory

e  Odporem vn¢jSiho prostiedi

e  Silou partnera

e  Qravitaci

e  Mechanismem trenazéru

Petr a Stastny (2012) uvadi, ze rtizny odpor pii silovém tréninku vyvolava
odlisny fyziologicky tc¢inek. Z hlediska hypertrofie se zména odporu projevuje mirou
degradace a syntézy svalovych proteini. U stanoveni velikosti odporu je také
dalezité brat zietel na vék sportovce, jeho trénovanost, dosud absolvované zatizeni
(zacateCnik, pokrocily), zvladnuti techniky cviceni a dal$i aspekty.

Stoppani (2008) zmiiuje v oblasti velikosti odporu termin ,,intenzita“, ktery
v_silovém tréninku odpovida bremenu, které je zdvizeno v konkrétni sérii. Tento
termin se uplatiiuje pro vyjadfeni obtiznosti série nebo tréninku, bez ohledu na
zdvizenou hmotnost.

V souvislosti s uréenim velikosti odporu by se nemél vynechat pojem
opakovaci maximum (OM). Jednd se o nejbézn€j$i metodu jak méfit velikost
odporu. Je to bud’ nejvyssi mozny pocet opakovani cviceni, ktery jsme schopni
s danym odporem provést bez jakékoliv dopomoci, nebo nejvetsi hmotnost biemene,
kterou lze zvednout spravnou technikou pouze jedenkrat. Haff a Triplett (2015)
jednom opakovani nebo jako nejvyssi zvednutou vahu pro urcity pocet opakovani.

Peric a Dovalil (2010) uvadi napiiklad, pokud ma sportovec nejvyssi zvednutou
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hmotnost bfemene 100 kg, pak je (OM) = 1, to je tedy 100 kg. Pii (OM) = 2 je
hmotnost bfemene na urovni 90-95 % (OM), to je kolem 90-95 kg.

Tabulka 2: Opakovaci maximum ve vztahu k % maxima (orienta¢n¢)

(OM) % maxima
1 100

2-3 90 -99
4-6 80— 89
7—-10 70 — 89
20 Kolem 50
50 Kolem 30

Zdroj: Dovalil a kolektiv 2009

V Tabulce 2 je vidét pifimd Uméra mezi opakovacim maximem a

procentuelnim maximem. Pokud OM je 20, hmotnost bfemene je 50 % maxima.

Dalsi ptiklad je od autora Stoppaniho (2008), kdy mizeme velikost odporu
popsat naptiklad jako 80 % z 1 OM. Je-li osobni opakovaci maximum 130 kg, pak
130 kg*0,80 = 104 kg.

2.5.2 Pocet opakovani

Podle Petra a Stastného (2012) podet opakovani a velikost odporu spolu
velice souvisi. Stoppani (2008) téz zminuje, Ze pocet opakovani v sérii je nepiimo
provést. Timto tématem se v minulosti zabyvalo mnoho autorti a bylo publikovano

nékolik srovnavacich studii. Vznikla spousta rovnic, tabulek a ptepocta.

Pocet opakovani predpoklada niz§i odpor, neZ jsou hrani¢ni hodnoty (OM je
vétsi nez 1), pfitom je vhodné, aby se posledni opakovani provadélo s_maximalnim
vypétim sportovce. Pii jakémkoliv poctu opakovani se pocitd stim, Ze hodnoty

nebudou maximalni, tudiz bude nizsi odpor (viz Tab. 3).
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Tabulka 3: Orientacni pocet opakovani cviku pii urcité zatézi

Pocet opakovani Veltkost odporu
(% maxima)

1 100

2-3 90

3-5 80

5-7 70
7-10 60

25 50

35 40

50 30

Zdroj: Peric¢, Dovalil (2010)

U poctu opakovani je dilezité, aby se dodrzoval jejich spravny pocet v_ramci
dané metody. U jednotlivych metod se pocty opakovani lisi. Je také podstatné, aby se
na ukor poctu opakovani nesnizila troven techniky provedeni. V_neposledni fad¢ je

klicové dodrzet vysokou rychlost provedeni pohybu po celou dobu.

2.5.3 Rychlost provedeného pohybu

Rychlost pohybu je tézko méfitelna. VéEétSinou se musime spokojit s_vizualni
kontrolou a naslednou zpétnou vazbou trenéra nebo se subjektivnim pocitem
sportovce. V_dnesni dobé lze vyuzit pro kontrolu napiiklad stopky nebo specidlni

trenaZéry.

Dufour (2015) ve své publikaci uvadi, Ze z biomechanického hlediska jsou
komponentami rychlosti maximalni hodnoty sily ve velmi kritkém case a ve
spravném smeéru. Peri¢ a Dovalil (2010) zmitiuji, Ze ¢im vyssi je rychlost provedeni,
tim se také vyrazné zvySuje napé€ti ve svalu. Rychlost provadéného pohybu zélezi na
poctu opakovani a na velikosti odporu (viz Schéma 1). Dovalil (1986) ukazuje na
vztah té€chto tii komponent, ktery je nepfimo umérny. Ptili§ vysoky odpor neumozni
ani vysokou rychlost provedeni ani velky pocet opakovéani. Pokud nardstd pocet

opakovani, znamena to sniZeni rychlosti provedeni a snizeni odporu. Cim vyssi je

A4
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Schéma 1: Vztah mezi jednotlivymi parametry u rychlé sily

Rychlost

Opakovani Odpor

Zdroj: Peri¢, Dovalil (2010)

2.5.4 Interval odpocinku

Podle autorii Petra a Stastného (2012) nazyvame intervalem odpocinku pauzu
mezi jednotlivymi sériemi nebo piipadné cviky. Délka 10 se urCuje jak mezi
jednotlivymi cvi¢enimi, tak mezi jednotlivymi sériemi. Vacula, Dostal a Vomacka
(1983) podotykaji, ze délka IO souvisi také s ipInym nebo castecnym obnovenim sil
organismu sportovce. Stanoveni délky odpocinku je =zavislé na poznatcich
z fyziologie. Z fyziologického hlediska mame nékolik energetickych zon, které jsou
délené na zakladé¢ charakteru vykondvané cCinnosti. Coz znamena, ze délku
odpocinku je vhodné volit v souvislosti s energetickymi zonami, které zajiStuji
stanoveny pohyb. Kromé¢ silové vytrvalosti je pfi rozvoji silovych schopnosti
zapotiebi energie, kterd je zajiStovana prevazné¢ z ATP-CP zony, jak uvadi Peri¢ a
Dovalil (2010). Naptiklad U vytrvalostniho tréninku je jiné energetické kryti nez u

silového tréninku.

Charakter zéatéze a zvolend metoda maji také vliv na délku intervalu
odpocinku. Mensi pocet opakovani a velky az maximalni odpor v sérii potiebuji vetsi

Cas pro zotaveni, ktery je v fddech nékolika minut.

Petr a Stastny (2012) dale uvadi, 7e na délku intervalu odpo&inku méa vliv
také mnozZstvi pracujici svaloviny. Pokud je u cviku v _sérii zapojeno vét§i mnoZstvi
svaloviny, tak je nasledné potfeba delSiho intervalu odpocinku. Napiiklad pfti
mrtvych tazich bude délka intervalu odpocinku mezi sériemi delSi, nez je tomu
naptiklad u tréninku bicepsu paze. U cviki zapojujicich velké svalové skupiny a u

komplexnich cvikii by mély byt dodrzeny delsi intervaly odpocinku.
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Také rozsah pohybu ovliviiuje délku odpoéinku. I zde plati pfima uméra. Cim
je rozsah pohybu vétsi, o to delsi bude interval odpocCinku. Naptiklad po sérii

hlubokych diepi je potieba dodrzet delsi odpocinek nez po sérii podiept.

2.5.5 Charakter odpocinku

RozliSuji se dva druhy odpocinku, aktivni a pasivni. Obecné¢ mnoho autorti
voli aktivni odpocinek mezi jednotlivymi opakovanimi, kde zafazuje lehké
protahovaci cviky. Ne vSak vSichni autofi se shoduji, Ze varianta protahovacich
cviceni je vhodna mezi jednotlivymi opakovanimi. U téchto typi cviceni dochazi ke
snizeni svalového napéti, které¢ se negativné projevuje v dalSim opakovani. I presto
vSak vétSina autor doporucuje tyto cviky zafazovat. Pasivnim odpocinkem je

mysleno télo setrvavajici v_jedné poloze a to naptiklad ve stoji, sedu ¢i lehu.

2.5.6 Rozdilné odpocinky u jednotlivych typi sily

Jak jiz bylo zminéno v ptedchozi kapitole, délka odpocinku zavisi na nékolika

ruznych faktorech. Patfi mezi n¢ velikost odporu, cil posilovani a také predpokladana

delsi je interval odpocinku.

Pti silovém tréninku rozd€luji Lehnert a Novosad (2010) interval odpocinku

na kratky, stfedni a dlouhy:

e Kritky je povaZzovan do 1 minuty, napiiklad pii rozvoji silové

vytrvalosti.

e  Stiedni je v trvani od 1 do 3 minut pfi rozvoji rychlé sily.

e Dlouhy odpocinek je pfes 3 minuty a uplatiiuje se pii rozvoji

maximalni nebo explozivni sily.
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Zakladni pravidlo podle Stoppaniho (2008) zni:
e  Velikost odporu 5 OM a méné — vice nez 5 min 1O
e  Velikost odporu 5 —7 OM — 3 — 5 min IO
e  Velikost odporu 8 — 10 OM — 2 — 3 min IO
e  Velikost odporu 11 — 13 OM — 1 — 2 min IO

e  Velikost odporu 13 OM — méné nez 1 min 1O

U maximalni sily se zaClefiuji mezi sériemi del$i piestavky, protoze zvedat
velké hmotnosti s malym poctem opakovani vyZzaduje energii ziskanou z ATP-CP
systému. Tento energeticky systém ihned poskytuje energii nezbytnou pro zvedani
tézkych bifemen nebo pro provadéni vybusnych pohybl. Pro zotaveni tento
energeticky zdroj potfebuje vice nez tfi minuty odpoCinku. Proto se navrhuji

minimalné tfi minuty odpocinku a u maximalni sily vice nez 5 minut odpocinku.

U svalové hypertrofie neboli rustu svalové tkané¢ je vhodné volit 8 az 12
opakovani se spiSe krat§imi prestavkami. Prestavka kratSi nez 3 minuty se voli spise

v kulturistice, protoze stimuluje anaerobni energeticky systém.

Trénink svalové vytrvalosti by se mél odehravat v nizké intenzité¢ s_velkym

poctem opakovani, minimaln¢ 15ti a s_intervalem odpocinku méné jak jedna minuta.

U nékterych tréninkovych metod jsou intervaly odpocinku tak kratké, ze jsou
nékdy oznacovany za cviceni bez piestdvek. Touto metodou je napiiklad kruhovy

trénink.

2.6 Adaptace na silovy trénink

Nartst trovné silovych schopnosti je uskute¢nén adaptacnimi zménami, které
jsou fyziologického, biochemického i morfologického charakteru. ZvétSeni piicné
plochy svalu, zmény energetickych zasob svalu a enzymaticka aktivita svalu jsou

projevem ucinki stimulace silovych schopnosti, jak uvadi Dovalil a kol. (2002).
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Morfologicky ucinek, tedy zvétseni pticné plochy svalu, nazyvame ,,svalova
hypertrofie®, ktery je obecné chdpan jako zvétSovani bunék urcité¢ tkané (Dovalil a
kol., 2008). V_tomto ptipadé¢ se jedna o tkan svalovou. Vysoky narist svalové hmoty
je spojen s nartistem hmotnosti a snizenim schopnosti jemné koordinace, coz mize

byt pro nékteré sporty nevyhodné (Lehnert, Novosad, 2010).

Schmidtbleicher (1984) ¢leni proces silové adaptace na tti faze:

e Prvni fazi je intersvalovd (mezisvalovd) koordinace, neboli spoluprace
jednotlivych svalt a celych svalovych skupin. Zde se mohou vysledky projevit
JiZ po dvou tydnech tréninku.

e Ve druhé fazi se adaptuje nervovy systém ve smyslu frekvence budivych
vzruchii a rychlosti jejich vedeni, tim je ovlivnén pocet aktivovanych
motorickych jednotek a raznych typt svalovych vldken. Zde se hovoii o
intrasvalové (nitrosvalové) koordinaci. Efekt této intrasvalové koordinace se
muze projevit po Sesti az osmi tydnech tréninku.

e Tteti fazi jsou adaptani zmény v_podob¢ svalové hypertrofie, ktera se mize

projevit po mésicich az letech.
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3 Cile, ukoly, hypotézy

3.1 Cil prace

Zjistit vliv odlisného 1O na rychlou silu u cvikd dfep vzadu s ¢inkou na

ramenou vzadu s dosedem a u bench pressu.

3.2 Ukoly prdce

Studium ptislusné literatury na dané téma

Vytvoteni testu

Zajisténi probandil na testovani

Zajisténi prostoru vhodného k testovani

Obstarani pomiicek k méfeni rychlosti provedeni - stopky
Realizace testovani

Zpracovani a vyhodnoceni naméienych vysledkt testovani

3.3 Hypotézy prdce

Seznam stanovenych hypotéz:

Hypotéza €. 1: Mezi zvolenymi intervaly u obou cvikil existuje vyznamny

rozdil.

o Dil¢i hypotéza €. 1.1: U dfepu bude mezi nékterymi intervaly
IO 2 min, IO 3 min a IO 4 min existovat vyznamny rozdil.

o Diléi hypotéza €. 1.2: U cviku bench press bude mezi nékterymi
intervaly 1O 2 min, IO 3 min a IO 4 min existovat vyznamny rozdil.

Hypotéza ¢. 2: Na zaklad¢ teoretickych poznatkid predpokladame,

ze u cviku bench press bude idealngjsi kratsi IO nez u diepu, protoZze ¢im

vétsi svalové skupiny zapojime, tim je IO delsi.

o Diléi hypotéza ¢ 2.1: U diepu bude nejméné vhodny interval
IO 2 min oproti intervalu 10 3 min a IO 4 min.

o Diléi hypotéza €. 2.2: U cviku bench press bude nejvhodnégjsi interval

IO 2 min oproti intervalu 10 3 min a IO 4 min.
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4 Metodika prace

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vybér na zéklad¢ dostupnosti - vyzkumnik vybira vzorek zamérné a v aktudlni

situaci voli respondenty, kteti jsou k dispozici.

Soubor probandi byl tvotfen 10 studenty FTVS. Probandi byli ve vékovém rozmezi
22 — 25 let. Probandi z testované skupiny se rekrea¢né¢ vénovali sportim jako je
fotbal, hokej, florbal, hobby silovy trojboj a hobby vzpirani. Uroven sily nim nebyla
znama u jednotlivych probandd. Vyska u probandi se pohybovala v rozmezi 171 - 185
cm a hmotnost 70 - 95 kg. Testovani se ucastnili pouze probandi, ktefi neméli zdravotni

problémy.

4.1.1 Homogenni skupina

Jelikoz byl zvolen pftilezitostny vybér, jak uvadi Ferjencik (2000) mohou byt
vysledky zkresleny a je tento vybér nereprezentativni. Coz znamena, Ze je zvoleny
soubor maly vzhledem k velké populaci. Reprezentativnost vyzkumného souboru
nezavisi pouze na velikosti zkoumané populace, ale také na jeji homogenité. Cim je
populace vice homogenni (vice stejnoroda), tim méné odlisSnych podskupin obsahuje

a tim mén¢ osob je nutné do vybérového souboru zaradit (viz Schéma 2).

Schéma 2: Homogenita populace a velikost vyzkumného souboru

HETEROGENNI POPULACE

populace

VYZKUMNY

, SOUBOR
HOMOGENNI POPULACE

populace

Zdroj: vlastni
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K nasemu méfeni jsme zvolili maly vzorek, s tim, ze mé&l byt homogenni. Vysledky
vsak ukazaly, ze upln¢ homogenni nebyl. Jeho homogenita spocivala v tom, Zze
probandi byli stejného pohlavi, ptiblizné¢ stejn¢ stafi, vSichni byli sportovci, ale uz
nebyl brat zietel na to, jakému sportu a do jaké miry se mu vénuji. A to, jak se

pozdéji prokézalo, byla zasadni chyba.

4.2 Design testu

Cilem bakalatské prace je zjistit co nejpiesnéjsi interval odpocinku na rychlou
silu, tudiz jsme jako metodu empirického vyzkumu zvolili experiment. Testovani
bylo realizovano v posilovné¢ FTVS. Bylo zvoleno jedno cvi¢eni na dolni koncetiny a
jedno cvi€eni na horni koncetiny. Na dolni koncetiny byl vybran dfep vzadu s ¢inkou
na ramenou vzadu s dosedem na lavici €i jiny vyhovujici pfedmét, s thlem 90 stupni
v kolennim kloubu. Tim se zamezi rozdilné délce provadéného pohybu, resp.
hloubce difepu. Na horni koncetiny byl vybran bench press. Jelikoz se jedna o
rychlou silu, byla cviceni provadéna vysokym az maximalni rychlostnim projevem a
zvolili jsme u obou cvi€eni velikost odporu 70 % 1 OM s hrani¢nimi 7 opakovanimi,
jak uvadi Jebavy, Hojka, Kaplan (2017). Probandi takto provedou az 8 sérii. IO mezi
sériemi jsme zvolili 2, 3 a 4 minuty v zdvislosti na poctu opakovani a velikosti

odporu. Probandi absolvuji tfi méfeni, kdy v kazdém z nich budou testovat jeden 10.

V prvnim tydnu se zméii u vSech probandi 1 OM u bench pressu a 7 OM u
dfepu s dosedem, z kterého se nasledné dopocita testovych 70 %. 7 OM proto, aby se
zamezilo pfipadnému zranéni v ptipadé€, Ze nejsou probandi na takovy odpor zvykli.
Na dopocitani testovych 70 % u diepu jsme vyuZili vzorce Brzyckého (1993), ktery
zni:

Hmotnost / (1,0278 — (0,0278 x pocet opakovani))

Pii méfeni maxima budou k zajisténi bezpecnosti pouZity racky v kleci na

diepy. U bench pressu budu asistovat probandiim ja, jakoZto feSitelka.

V dalSich tfech tydnech bude probihat vystupni méfeni. Kazdy tyden bude mit
testovana skupina jeden interval odpoc¢inku mezi sériemi, a to 2 min., 3 min. a 4 min.
Bude se méfit dvéma stopkami (pro ptipad, ze jedny selzou) rychlost kazdé série a
nasledny interval odpocinku mezi sériemi. Kazdy proband bude méfen jednotlive,
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aby se zarucila jak pfesnost méteni, tak spravné provedeni cvikl. Proband zac¢ne

o v v

cvicit ve chvili, kdy mu fesitel da povel (3,2,1, mtizes).

Meéteni jsme rozvrhli tak, ze v kazdém tydnu probéhne méfeni jednoho 10 z
divodu dostatecné regenerace svalstva. Jak uvadi v literatufe Baechle a Wearle

(2008), je zapotiebi po komplexnich cvicich regenerovat 72 hodin.

4.2.1 Validita (platnost)

Obsahova validita

Blahu$ (1976) ji charakterizuje, jako miru, do jaké je dany motoricky test
svym pohybovym obsahem vécné relevantni k danému ucelu testovani. Vhodnost
pohybového obsahu a posouzeni adekvatnosti vybéru polozek se zietelem na ucel
testovani jsou aspekty, které musime hodnotit pfi zjiStovani obsahové validity. Jak

fika definice obsahové validity, obsah testii by mél byt reprezentativnim vybérem.
Predik¢ni validita (predikce = odhad)

testll k pozorovanému kritériu, obvykle ke sportovnimu vykonu. Predik¢ni validitu

rozliSujeme z hlediska chronologickych vztahti mezi testem a kritériem na:

e Synchronni (soubéznou) - to znamena, ze ve stejnou dobu je stanoven test i
kritérium.
e Diachronni (nesoucasnou) - znamena, ze test a kritérium jsou stanoveny v jiné

dobé.

Predikéni validita je urCena tim, jestli je kritérium mysleno viceméné

soucasné s testem, nebo podstatné pozdéji nez samotny test (Blahus, 1989).

4.2.2 Reliabilita (spolehlivost a presnost)

Vystihuje velikost chyb pfi testovani a pfedev§im vypovida o spravnosti testu. Zda
je test spolehlivy se ukaZe naptiklad tim, Ze pfi opakovani testu u stejnych osob za
stejnych podminek dosahneme velmi podobnych vysledkl. Spolehlivost je validitou

testu k sob¢ samému (M¢kota, 1983).
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4.3 Pritbéh méreni

4.3.1 Zjistovani 1 OM

Jak jiz bylo zminéno vyse, méteni prob&hlo v posilovné FTVS. Na zacatku se
zacalo rozklusanim nizkou intenzitou, které trvalo cca 4 minuty. Rozklusani bylo
uskuteénéno v tunelu na tartanu, ktery je hned vedle posilovny FTVS. Poté
nasledovala nejzdkladnéj$i dynamicka Svihova cvi¢eni hornich koncetin a dolnich
koncetin a rotacni cviceni trupu. Kazdy cvik byl opakovan 10x. Rozcvic¢eni probihalo
od horni poloviny téla k dolni poloving. Obsahem S§vihovych cviceni hornich
koncetin bylo krouzeni zapéstimi, lokty a v neposledni fad€¢ celymi pazemi vpred
avzad. U cviCeni trupu se vykonavalo krouzeni celym trupem a rotace trupu
v predklonu s napnutymi pazemi. Nasledovalo rozcvi¢eni dolnich koncetin, které
bylo provadéno za pomoci rotace kycelniho kloubu ve stoje a pomoci piednozovani,
zanozovani a unozovani Svihem s mirnym pokréenim v koleni. Nasledné byla
probandiim vysvétlena spravnd technika u cvikli, na kterych se bude realizovat
samotné mefeni. Probandi provedli 5 diepii s vlastni vahou. Poté provedli 10x diep
s osou, nasledné se navySovalo o cca 25 % a zmenSoval se pocet opakovani ptiblizné
o 3. Takto probandi pokracovali, dokud jsme nedoséhli 1 OM. V priméru probandi
provedli 5 sérii. IO byl mezi sériemi vzdy 2- 3 minuty. Mezi pfedposledni a posledni

sérii, tedy mezi cca 90 % maxima a 100 % byla pauza delsi, 5 minut.

rd

4.3.2 Vystupni méreni

Zahtati a rozcviceni bylo u vystupniho méfeni stejné jako u méfeni 1 OM.
TudiZz métfeni bylo zahdjeno rozklusanim nizkou intenzitou podobu ctyf minut
v tunelu na tartanu. Néasledovala dynamickd Svihova cvieni hornich koncetin a
dolnich koncetin a rotaéni cvi€eni trupu. Cviky byly fazeny tak, Ze nejprve byly
provedeny cviky hornich koncetin, na které navazovaly cviky trupu a dolni poloviny
téla. Obsahem Svihovych cviceni hornich koncetin bylo krouZeni zapéstimi, lokty
a v neposledni fad¢ celymi pazemi vpfed a vzad. U cvifeni trupu se vykonavalo
krouZeni celym trupem a rotace trupu v piedklonu s napnutymi paZzemi. Nasledovalo
rozcvieni dolnich koncetin, které bylo provadéno za pomoci rotace kycelniho
kloubu ve stoje a pomoci ptfednozovani, zanozovani a unozovani §vihem s mirnym

pokréenim v koleni. Kazdy cvik byl opakovan 10x.
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Nésledné¢ byla probandim zopakovéana spravna technika provedeni u cviki,
ktera byla obsazena v samotném méfeni, coz byl dfep s ¢inkou na ramenou vzadu
s dosedem na lavici, ¢i jiny vyhovujici pfedmét a bench press. Kazdy proband
provadél cviky s odporem svych 70 % 1 OM, ktery jsme naméfili na zacatku
testovani. Nasledovalo samotné testovani, kdy se vzdy zacinalo cvikem diep a po
10ti minutové pauze bylo zahéjeno testovani cviku bench press. Byla zvolena hranice
maximalné osmi sérii u kazdého cviku, kdy prvni série byla povaZzovéna za zahtivaci.
Vzdy byl nachystan spravny odpor pro dané¢ho jedince. S povelem, ,,3, 2, 1, mizes*,
zahajil proband kazdou sérii po sedmi opakovanich. Ve chvili, kdy po sedmém
opakovani propnul proband u dfepu dolni, u bench pressu horni koncetiny, byl ¢as
zastaven. Takto se métfeni opakovalo 3x u kazdého probanda, vzdy s tydenni pauzou,
ale pokazdé jinym IO mezi sériemi. Prvni tyden byl dan IO 2 min u obou cviki pro

kazdého probanda. Nasledujici tyden jsme zvolili IO 3 min a posledni tyden byl 10 4

min mezi sériemi.

4.4 Charakter prostredi a pomiicek

Jak jiz bylo né€kolikrat zminéno v piedchozich kapitolach, méfeni probihalo
v prostorach posilovny a tunelu FTVS. Do posilovny i tunelu je mozné vstoupit
pouze v Cisté obuvi, nejlépe se svétlou podrazkou a v obleceni uréeném ke cviceni.
Kazdy navstévnik by mél mit s sebou sviij rucnik, ktery by mél pouzivat pfi cviceni
v téchto prostorach. Toto pravidlo je zavedeno piedevSim z hygienickych davodi.
Nésledné nez navstévnik opusti prostory posilovny a tunelu, musi své cvicebni

prostory vratit do plivodniho stavu, vSe uklidit na své misto.

V posilovné jsou piedev§im posilovaci stroje zna¢ky TechnoGym. Pro nase
testovani byla vhodna klec na dfepy, kde jsme navic k dosedu vyuzili rizné velké
lavice. Pro cvik bench press byla zvolena posilovaci bench lavice. U obou cvikii bylo
zapotiebi posilovaci osy s kotouc¢i. K méfeni doby provedeni cvikli v jednotlivych
sériich a k méfeni intervalu odpocinku byly pouZzity dvoje stopky. K zaznamenani dat

jsme vyuzili arch s pfipravenymi tabulkami.
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4.5 Analyza dat

Pro hodnoceni obou hypotéz byla zvolena vicefaktorovd analyza rozptylu
(ANOVA), ktera je vhodna k porovnani stfednich hodnot vice nezavislych vzork
dle ne€kolika faktort. Vicefaktorovou analyzu rozptylu lze pouzit za predpokladu
platnosti nezavislosti pozorovani, normality dat u vSech jednotlivych vzorki a shody
kovarian¢nich matic — vzhledem k malému poctu nasich dat nebudeme normalitu dat
a kovarianci ovétovat, ale vzhledem k charakteru veli¢in ji budeme ptedpokladat.
Metodicky postup této metody miizeme nalézt v publikaci J. Andéla (1978). VSechny
testy budeme porovnavat na typicky volené hladin€¢ vyznamnosti 5 %. Pokud
dosaZzend hladina vyznamnosti (p-value) vyjde men$i, nez zvolena hladina
vyznamnosti (), zamitneme nulovou hypotézu (Ho) ve prospéch alternativni
hypotézy (H1), ¢imZ prokdzeme vyznamny rozdil mezi porovnavanymi skupinami.

Formalni zapis nulové a alternativni hypotézy:

Ho: i =mw=...=u, (stiedni hodnoty vSech vzorku se nelisi),
Hi: non Hp (n€kter¢ stredni hodnoty vzorkt se 1i$i).

Pokud wvysledky analyzy rozptylu prokazou vyznamny rozdil mezi
porovnavanymi skupinami, je mozné pokracovat LSD testem pro parové porovnani,
ktery presnéji urci, které konkrétni skupiny se mezi sebou vyznamné lisi a které ne.
Diky témto testim budeme schopni nami zvolené hypotézy potvrdit, respektive
vyvratit. K vypoctim vyuzijeme statistického softwaru STATISTICA 12

a tabulkového procesoru Microsoft Excel 2003.

35



5 Vysledky

Megfeni se zucastnilo u cviku diep 9 aktivné sportujicich studentt studujicich
na FTVS a u cviku bench press 10 aktivné sportujicich student studujicich na
FTVS. U cviku diep bylo 9 probandi, protoze jeden z probandd nebyl na tento cvik
zdravotné zpusobily. Jejich vék byl v pruméru 24 let. Cela skupina byla zastoupena
pouze muzi. VSichni probandi se ve volném case vénovali dalSimu sportu. Né&kteii
zadvodné, néktefi pouze rekreacné.

Snazili jsme se dodrzet Casovy harmonogram kazdého probanda, tzn., Ze
kazdy proband absolvoval méteni po tydnu ve stejny den 1 pfiblizné stejnou hodinu.
Uz vSak nebyl bran zietel na posloupnost jednotlivych 10. VSichni probandi méli
steyné potradi 10 tj. IO 2 min, 3 min. a 4 min. tudiZz zde mohla vzniknout jista

adaptace.

5.1 Hodnoceni hypotéz

V této kapitole zhodnotime stanovené hypotézy. Pro vypocet vicefaktorové
analyzy rozptylu u obou cvikli byl nejprve spocitan aritmeticky primér vykont
probandii v kazdé¢ sérii u vSech IO (viz Tab. 4). Nasimi dvéma faktory byl za prvé

interval odpoc¢inku a za druhé jednotlivé série.

5.1.1 Hypotézac. 1

Znéni hypotézy: Mezi zvolenymi intervaly u obou cvikl existuje vyznamny
rozdil.
Tuto hypotézu ovétime pomoci dil¢ich hypotéz:
e Dil¢i hypotéza ¢. 1.1: U dfepu bude mezi nékterymi intervaly 10 2 min, 10 3
min a [O 4 min existovat vyznamny rozdil.
e Dil¢i hypotéza €. 1.2: U cviku bench press bude mezi nékterymi intervaly 10 2

min, 10 3 min a IO 4 min existovat vyznamny rozdil.
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Dil¢i hypotéza €. 1.1
Znéni hypotézy: U dfepu bude mezi nékterymi intervaly IO 2 min, IO 3 min
a IO 4 min existovat vyznamny rozdil.

Ke zhodnoceni této hypotézy budeme vychazet z nasledujici tabulky:

Tabulka 4: Primér vykond vSech probandt v kazdé sérii u cviku diep

1. série | 2. série | 3. série | 4. série | 5. série | 6. série | 7. série | 8. série

10 2 MIN. 11,000 | 10,944 | 10,556 | 10,589 | 10,850 | 10,580 | 10,250 | 10,500

10 3 MIN. 10,433 | 10,011 | 10,044 | 10,200 | 10,389 | 10,644 | 11,214 | 10,233

10 4 MIN. 9,678 9,711 9,744 9,922 | 10,067 | 10,178 | 10,433 | 10,533

Zdroj: vlastni

K porovnani jednotlivych intervalii provedeme test vicendsobné analyzy
rozptylu, vysledky ziskané z programu Microsoft Excel miiZzeme vidét nize, viz Tab.

5a6.

Tabulka 5: Mezivypocty u cviku diep

Faktor Pocet Soucet Primér Rozptyl
10 2 MIN. 8 85,26889 10,65861 0,06409
10 3 MIN. 8 83,16984 10,39623 0,15277
10 4 MIN. 8 80,26667 10,03333 0,10829
Zahtivaci 1. série 3 31,11111 10,37037 0,44004
2. série 3 30,66667 10,22222 0,41370
3. série 3 30,34444 10,11481 0,16819
4. série 3 30,71111 10,23704 0,11214
5. série 3 31,30556 10,43519 0,15501
6. série 3 31,40222 10,46741 0,06395
7. série 3 31,89762 10,63254 0,26222
8. série 3 31,26667 10,42222 0,02704

Zdroj: vlastni
Jak je patrné (viz Tab. 5), nejveétsi rozptyl je u hodnot s intervalem odpocinku
3 minuty, zde jsou vykony mezi probandy nejvice nevyrovnané. Naopak nejmensi

rozptyl je u 10 2 min, coZ svédc¢i o vétsi vyrovnanosti vykond.
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Co se tyce jednotlivych sérii, je nejvétsi rozptyl u prvni a druhé série. To se
dalo ptedpokladat, jelikoz prvni série byla povazovdna za zahiivaci. Pokud se
podivime na data z méfeni (viz. Pfiloha 3), tak je patrné, ze probandi zacali mit

v praméru stalé casy az od 3. série, tudiz i druha série byla velmi nevyrovnana.

Tabulka 6: ANOVA — cvik diep

Zdroj variability  SS Rozdil MS F Hodnota ™k ki
Radky (10) 1,57736 2 078368 646749  0,01025  3,73889
Sloupce (série)  0,56882 7 008126  0,66636 069716  2,76420
Chyba 1,70724 14 0,12195

Celkem 3,85341 23

Zdroj: vlastni

Dle vysledkt z tabulky ¢. 6 mizeme zhodnotit hypotézy. P hodnota intervala
vysla mens$i nez zvolend hladina vyznamnosti (0,01025 < 0,05), proto zamitneme
nulovou hypotézu ve prospéch alternativni hypotézy, ¢imz jsme prokazali
vyznamny rozdil stfednich hodnot mezi intervaly. Naopak u sloupci,
piedstavujici jednotlivé série, nebyl prokazan vyznamny rozdil, jelikoz P hodnota
vysla vétsi nez zvolena hladina vyznamnosti (0,69716 > 0,05), coz nas sice primarné
nezajimalo, ale je to zajimava informace, ze mezi jednotlivymi sériemi neni vyrazny
rozdil ve vykonu. Na zaklad¢ téchto vysledi mizeme fici, ze nase diléi hypotéza

¢. 1.1 je pravdiva.

Diléi hypotéza ¢. 1.2
Znéni hypotézy: U cviku bench press bude mezi nékterymi intervaly
IO 2 min, IO 3 min a IO 4 min existovat vyznamny rozdil.

Ke zhodnoceni této hypotézy budeme vychdzet z nasledujici tabulky:

Tabulka 7: Primér vykont vSech probandti v kazdé sérii u cviku bench press

1. série | 2. série | 3. série | 4. série | 5. série | 6. série | 7. série | 8. série
10 2 MIN. 9,590 9,190 9,520 | 10,160 9,900 9,975 9,800 | 10,600
10 3 MIN. 9,540 9,170 9,190 9,510 9,500 9,514 | 10,067 9,600
10 4 MIN. 9,140 8,980 8,930 9,050 9,260 9,289 9,438 9,217

Zdroj: vlastni
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K porovnani jednotlivych intervali opét provedeme test vicenasobné analyzy
rozptylu, vysledky ziskané z programu Microsoft Excel mizeme vidét nize, viz Tab.

8ao.

Tabulka 8: Mezivypoéty u cviku bench press

Faktor Pocet Soucet Primér Rozptyl
10 2 MIN. 8 78,73500 9,84188 0,18440
10 3 MIN. 8 76,09095 9,51137 0,07671
10 4 MIN. 8 73,30306 9,16288 0,02922
Zahiivaci 1. série 3 28,27000 9,42333 0,06083
2. série 3 27,34000 9,11333 0,01343
3. série 3 27,64000 9,21333 0,08743
4. série 3 28,72000 9,57333 0,31103
5. série 3 28,66000 9,55333 0,10453
6. série 3 28,77817 9,59272 0,12230
7. série 3 29,30417 9,76806 0,09973
8. série 3 29,41667 9,80556 0,51009

Zdroj: vlastni

U bench pressu byl nejvétsi rozptyl naopak u IO 2 min a nejmensi rozptyl
muzeme pozorovat u IO 4 min (viz Tab. 8). Takze je patrné, ze v porovnani se
dfepem, byli probandi, co se ¢ast tyce, u IO 2 min mnohem méné stabilni.

Co se tyce jednotlivych sérii, nejvetsi rozptyl byl zaznamenén u 8. a 4. série.
V tomto piipadé se bude pravdépodobné jednat o zkresleni vysledkd, jelikoz osmou
sérii jiZz neabsolvoval téméf Zadny proband. Proto jsou data velice rozdilnd. U ctvrté
série to mohlo byt zptsobeno tim, Ze probandi jiz byli uréitym zptisobem adaptovani.
Primér je podobny jako u ostatnich sérii, ale je zde vétsi rozptyl. Dalo by se fict, Ze u
ctvrté série byl urcity zlom ve smyslu, kolik kdo mél jesté sil - u 10 2 min byl primér

4. série vyrazné vyS$i nez prumér 4. série u IO 4 min.
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Tabulka 9: ANOVA - cvik bench press

Zdroj variability ~ SS Rozdil MS F Hodnota g i
Radky (10) 1,84456 2 092228 1667729  0,00020  3,73889
Sloupce (série) 1,25812 7017973 325003  0,02880  2,76420
Chyba 0,77422 14 0,05530

Celkem 3,87690 23

Zdroj: vlastni

Na zéklad¢ vysledkii z Tabulky 9, zamitneme nulovou hypotézu ve prospéch
alternativni hypotézy, jelikoZ p hodnota (0,00020) je vyrazn€ mensi nez zvolena
hladina vyznamnosti (0,05). Tudiz jsme prokazali, Ze primérné hodnoty
z jednotlivych 10 se vyznamné liSi, naSe dil¢i hypotéza ¢. 1.2 byla prokazana.
Z vysledki tohoto testu je také mozné konstatovat, Ze primérné hodnoty

v jednotlivych sériich se také vyznamnym zptisobem 1i8i (0,02880 < 0,05).

Dle vyse uvedenych vysledkii jsme prokazali platnost dil¢ich hypotéz ¢. 1.1
a 1.2, proto miizeme fici, ze naSe hypotéza €. 1 je pravdiva. Na zdklad¢ ziskanych

dat jsme u obou cviki potvrdili vyznamny rozdil mezi zvolenymi intervaly.

5.1.2 Hypotéza ¢. 2

Znéni hypotézy: Na =zaklad¢ teoretickych poznatkii ptfedpoklddame,
ze u cviku bench press bude idealngjsi krat§i 10 nez u diepu, protoze ¢im vétsi
svalové skupiny zapojime, tim by mél byt 10O delsi.

Tuto hypotézu ovétime pomoci dil¢ich hypotéz:

e Dil¢i hypotéza ¢. 2.1: U diepu bude nejméné vhodny interval IO 2 min oproti
intervalu IO 3 min a 10 4 min.
e Dil¢i hypotéza €. 2.2: U cviku bench press bude nejvhodnéjsi interval IO 2 min

oproti intervalu 10 3 min a IO 4 min.
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Dil¢i hypotéza €. 2.1

Znéni hypotézy: U diepu bude nejméné vhodny interval IO 2 min oproti
intervalu IO 3 min a IO 4 min.

V ptredchozim testu u hypotézy ¢. 1.1 jsme prokazali, ze se jednotlivé 10
vyznamn¢ lisi. Nasledné¢ provedeny LSD test ndm ukazal, kterych konkrétnich

intervalu se to tyka. Vysledky ziskané programem STATISTICA:

Tabulka 10: LSD test — IO cviku diep

i LSD test; proménna Prom1 (Tabulkal)
Pravdépodobnosti pro post-hoc testy
Chyba: meziskup. PC = 12195, sv = 14,000

“ Prom2 M 2 a3

C. buiiky 10,659 10,396 10.033

1 | 1 0.155128  0.003009
2 2] 0.155128 0.056544
3 3| 0.003009 0.056544

Zdroj: vlastni

Jak je patrné z Tabulky ¢. 10, nejvice se od sebe lisi primérné hodnoty
prvniho a tfetiho souboru, tj. IO 2 min (10,659) a IO 4 min (10,033), kde byl také v
této dvojici, jako jediny, prokdzan testem vyrazny rozdil, viz ¢ervené hodnoty (p
hodnota zde byla 0,003, coz je méné nez zvolena hladina vyznamnosti 0,05).

Bylo zjisténo, ze pii IO 2 min trvalo probandiim provedeni celého testovani
dohromady vyrazné déle nez u IO 4 min (10,659 vs. 10,033), ale ne tak vyrazné
oproti IO 3 min (10,396), ¢imZ jsme neprokazali platnost dil¢i hypotézy ¢. 2.1.
test adaptovali a jejich vysledky v jednotlivych sériich byly stabilnéjsi.
A v poslednim méfeni IO 4 min jiz neméli takovy problém s danym testem. Anebo

tim, Ze pro né, jako celek, byl IO 4 min vhodné;si.
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Dil¢i hypotéza €. 2.2

Znéni hypotézy: U cviku bench press bude nejvhodnéjsi interval 10 2 min
oproti intervalu 10 3 min a IO 4 min.

I v tomto ptipadé byl mezi intervaly prokdzan vyznamny rozdil, viz vysledky
dil¢i hypotézy ¢. 1.2, nyni nds zajima, mezi kterymi intervaly je rozdil patrny.

Vysledky LSD testu mame zde:

Tabulka 11: LSD test — IO cviku bench press

LSD test; proménna Prom1 (Tabulka5)
Fravdépodobnosti pro post-hoc testy
Chyba: meziskup. PC = 05530, sv = 14,000

1 Prom2 T 2 )

C. buiiky 98419 | 95114 | 9.1629

1 | 1 0.013660, 0.000048
2 2| 0.013880 0.010262
3 3| 0.000048 0.010262

Zdroj: vlastni

Na rozdil od cviku diep test cviku bench press prokazal, ze vyznamny rozdil
je mezi vSemi intervaly odpocinku — v§echny p hodnoty mezi jednotlivymi dvojicemi
10 jsou mensi nez 0,05 (viz Cervené zvyraznéné hodnoty, Tab. 11).

I zde bylo zjisténo, Ze provedeni testovani u IO 2 min trvalo probandim
na test adaptovali a jejich vysledky v jednotlivych sériich byly stabilng;si, lepsi. A
v poslednim méteni 10 4 min jiz neméli takovy problém s danym testem. Druhym
diivodem muize byt téz, Ze pro né, jako celek, byl 10 4 min vhodnéjsi. Diléi
hypotéza ¢. 2.2 nebyla prokazana.

Dle vysledkt dil¢ich hypotéz ¢. 2.1 a 2.2 jsme vyvratili hypotézu ¢. 2,
kde jsme ptedpokladali, ze u cviku bench press bude vhodnéjsi krat$i interval nez

u cviku drep.
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Jak jiz bylo zminéno u vysledkt dil¢i hypotézy ¢. 1.2, viz Tabulka 9,
ijednotlivé série u cviku bench press se mezi sebou vyrazné lisi. Zde jsou pro
zajimavost uvedeny vysledky LSD testu, znazoriujici vzajemné rozdily mezi vSemi
sériemi:

Tabulka 12: LSD test — série cviku bench press

LSD test; proménna Prom1 (Tabulka5)
Pravdépodobnosti pro post-hoc testy
Chyba: meziskup. PC = 05530, sv = 14,000

Prom3 {1 2 &3 4 &5 {6} i {8}

C. buiky 9.4233 9,133 9.2133 9,5733 9.5533 9.5927 9,7681 9.8056

1 | 1 0128723 0,292550 0447688 0509408 0392562 0,094210 0,066410
2 2| 0,128723 0,610640/ 0,031123 0,037953] 0,025629| 0.004229 0,002869
3 3| 0,292550  0,610640 0.081820 0.098364 0,068215| 0011897  0.008080
4 4 0447688 0.031123  0,081820 0.918519 0,920988 0327728 0,246525
5 5| 0,509408| 0037953 0,098364 0,918519 0,840405| 0,282266 0,210104
6 6| 0,392562) 0025629 0,068215 0920988 0.840405 0.376629 0286352
7 7 0094210 0004229 0011897 0327728 0.262266 0,376629 0.847962
8 8| 0066410/ 0002869 0008080 0,246525 0210104 0,286352 0.847962

Zdroj: vlastni

Nejvétsi rozdily mizeme pozorovat mezi 2. sérii a v§emi ostatnimi (krome
3. série), 2. série byla vyrazné¢ rychlejsi nez ostatni zminéné. Dale bylo prokdzano, ze

3. série byla vyrazné rychlejsi nez 7. a 8. série.

5.2 Cohenovo koeficient ucinku d

Pro srovnani byl pouzit jesté dalsi typ metody a tim je Cohenovo d, u kterého
se nezjist'uje jen to, zda je rozdil vyznamny, ale vyjadiuje miru vécné vyznamnosti
rozdili (maly, stfedni, velky rozdil), viz Tab 13. Cohenovo d je hodnota, vyjadiujici

miru uzitku (nebo také velikost G€inku ¢i rozdilu) mezi dvéma soubory (vzorky).

Tabulka 13: Cohenovo d — mira uzitku

Mira uzitku

0,2 | Small - maly
0,5 | Medium - stredni

0,8 | Large - velky
Zdroj: Cohen (1988)

V této kapitole porovndme touto metodou za prvé intervaly odpocinku u cviku
diep a bench press a za druhé jednotlivé série u IO 2 min a 4 min, zvlast u obou

cvikil - dfep a bench press.
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5.2.1 Porovnani IO cviku direp a bench press

Nejprve jsme paroveé porovnali jednotlivé intervaly odpocinku cviku diep,

vysledky jsou shrnuty v nésledujici tabulce:

Tabulka 14: Cohenovo d — cvik diep

Drep I02 MIN. | IO3 MIN. |10 4 MIN.
10 2 MIN. 0,2765 0,6616
10 3 MIN. 0,2765 0,3568
10 4 MIN. 0,6616 0,3568

Zdroj: vlastni

Nejmensi rozdil byl zaznamenan mezi 10 2 min a IO 3 min, hodnota
Cohenova d se pohybuje mirn€ nad hranici 0,2 (ozna¢ovano jako mal4d mira uzitku),
konkrétné 0,2765. O néco vetsi, ale stale celkem nizkd (0,3568), mira uzitku byla
mezi IO 3 min a 10 4 min. A nejvétsi rozdil byl mezi IO 2 min a IO 4 min, hodnota
Cohenova d je 0,6616, coz bychom mohli oznacit jako zvySenou miru uzitku.

U IO 2 min byl pramér rychlosti provedeni celé skupiny vyrazné vyssi nez u
IO 4 min. To samé plati u rozptylu, ktery byl t¢émét o polovinu mensi u IO 4 min nez

u IO 2min. To znamena, Ze v 10 4 min byli probandi mnohem stabilng;si.

Parové porovnani jednotlivych intervall odpocinku cviku bench press,

vysledky jsou shrnuty zde:

Tabulka 15: Cohenovo d — cvik bench press

Bench press | 10 2 MIN. | 103 MIN. | IO 4 MIN.
10 2 MIN. 0,2653 0,5727
10 3 MIN. 0,2653 0,3164
10 4 MIN. 0,5727 0,3164

Zdroj: vlastni

Zde byly celkové rozdily mensi nez u diepu, ale i tak velmi podobné. Stejné
jako u cviku difep byl nejmensi rozdil zaznamenan mezi IO 2 min a IO 3 min —
0,2653, coz je mald mira uzitku. Mirn€ vyssi mira uZzitku pak byla mezi intervaly 10
3 min a IO 4 min (0,3164). Mezi IO 2 min a IO 4 min byl opét zaznamenan nejvetsi
0,5727, uzitku.
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Vysledné porovnani hodnot Cohenova d obou cvikii:

Graf 1: Cohenovo d — IO obou cvikl

Cohenovo d - Intervaly odpocinku

0,7 1

0,6 A

0,5 -

0,4 - u Diep

03 - m Bench press

A
0,2 /
0,1 /

0,0 T T f
10 2 min, 10 3 min 10 3 min, 10 4 min 10 2 min, 10 4 min

Zdroj: vlastni
Jak je patrné z Grafu 1, rozdily mezi jednotlivymi cviky byly minimalni. Coz
pro nas neni upln¢ stézejni.

U obou cvikl vSech 10 byla mira uzitkd mala az stfedni.
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5.2.2 Porovnani sérii cviku di‘ep a bench press

Vysledky porovnavajici jednotlivé série mezi IO 2 min a IO 4 min u obou
cviki mizeme vidét v Tabulce 16 a 17. Bylo zvoleno porovnani téchto dvou IO,

protoze zde byl nejvétsi rozdil u obou cviki.

Tabulka 16: Cohenovo d — diep

Série 1.série |2.série |3.série |4.série |5.série |6.série |7.série |8.série

Cohen.d| 1,3825| 1,0249| 0,8070| 0,6781| 0,6960| 0,3251| -0,1781| -0,0237

Zdroj: vlastni

Prvni série byla brana jako zahfivaci, takZe ji v hodnoceni nebudeme
zohlediiovat. Pro nds byly stéZejni 2. az 5. série. 2. a 3. série se pohybovala
v rozmezi 0,8 — 1,0, coz znamena velkou miru uzitku. Maly rozdil byl u 6. série, kde
hodnota Cohenova d byla mirn¢€ nad 0,3. U 7. a 8. série byla minimalni mira uZzitku.
Jak jiz bylo feceno diive, tyto hodnoty byly povazovany za zkreslené, jelikoz 7. a 8.

sérii neabsolvovali v§ichni probandi.

Tabulka 17: Cohenovo d — bench press

Série 1.série |2.série |3.série |4.série |5.série |6.série |7.série |8.série

Cohen. d 0,4645| 0,2433| 0,5481| 0,8419| 0,6489| 0,8300| 0,3081| 2,9624

Zdroj: vlastni

I v tomto ptipad€ vynechdme hodnoceni zahtivaci série. I v tomto ptipadé pro
nas byla podstatna 2. az 5. série. U 2. série byl zji$tén maly rozdil v podobé hodnoty
0,2. Hodnota Cohenova d byla u 3. a 5. série 0,5 a 0,6, coZ znaci stiedni miru uzitku.
Nejlépe na tom byla 4. a 6. série, kde se hodnota Cohenova d pohybovala lehce ptes
0,8, tedy velky rozdil. I zde platilo, Ze hodnoty 7. a 8. série byly velice zkreslené.

Téchto sérii se ucastnilo minimum probandii.

Je zajimavé, Ze u diepu ma prvni zahtivaci série velkou miru uzitku, kdezto u

cviku bench press je tomu uplné naopak, je zde maly rozdil.
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Doplikové grafické zndzornéni hodnot Cohenova d u jednotlivych sérii mezi

10 2 min a IO 4 min v porovnani u obou cviku:

Graf 2: Cohenovo d — série obou cviku

Cohenovo d - série

1,5 / —8—Diep

1 \ / —e—Bench press

Série

Zdroj: vlastni

Jak je patrné z Grafu 2, u diepu je vidét klesajici tendence velikosti u€inku.
To by mohlo byt zapti€inéno tim, ze se probandi ur¢itym zplisobem adaptovali na
dany trénink. Nejvyssi mira uzitku byla u cviku diep od 2. po 5. sérii (1. zahtivaci
sérii nepocitame). Opét jsou vysledky zkresleny tim, ze u IO 2 min absolvovalo
posledni tfi série mnohem méné probandi, jak IO 4 min. Bylo to proto, Ze byl vidét
vyrazny pokles v rychlosti provedeni a proto nemélo vyznam dale pokracovat. Jak je
patrné z vysledkl (viz Ptiloha 3), u IO 4 min méli probandi v priméru mnohem
kratsi dobu provedeni u vSech sérii.

Zde jsme potvrdili dil¢i hypotézu 2.1, kterd tvrdi, Ze nejméné v hodny 10 pro
cvik dfep bude ten nejkratsi, tedy IO 2 min.

Naopak u cviku bench press s pribyvajicimi sériemi velikost i¢inku roste. Zde
by mohla byt hlavnim diivodem tinava probandi. V tomto ptipadé byl nejvétsi rozdil
od 3. po 6. sérii.

Timto jsme vyvratili dil¢i hypotézu 2.2, ve které jsme uvedli, Ze nejvhodné;jsi
bude nejkratsi IO 2 min.
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6 Diskuze

Hlavnim cilem méfeni uvedeného v této bakalaiské praci bylo zjisténi vlivu
rozdilného 10 na rychlou silu. Analyza vysledki ukézala, ze ve vétSiné neni mozné

prokazat urc€itou statistickou vyznamnost.

Pokud se zaméfime na skupinu jako celek, nejvétsi rozdil byl, jak u cviku
drep, tak u cviku bench press mezi IO 2 min a 4 min, ktery dosahoval zvySené miry
rozdilu podle Cohenovo stupnice. Minimalni rozdily pak byly jak mezi IO 2 min a 3

min, tak mezi IO 3 min a 4 min, kdy mira uzitku Cohenovo stupnice byla mala.

U jednotlivych sérii jsme se zaméftili na rozdily mezi IO 2 min a 4 min (zde
byl nejvétsi rozdil u celé skupiny). U cviku diep byl nejvétsi rozdil u 2. az 5 série, ale
celkové zde byla klesajici tendence velikosti G€¢inku. U bench press byl nejveétsi

rozdil od 2. po 6. sérii, takze podobné jako u dfepu. Zde ale méla kiivka opacnou

MW

Rada bych zminila limitace této studie. Jak jiz bylo mnohokrat zminéno vyse,
vysledky byly z mnoha divodu zkreslené. Za prvé tim, Ze skupina nebyla
homogenni, probandi se vénovali riznym sportiim na rozdilnych turovnich. Idea, ze
skupina student jednoho oboru FTVS bude vykazovat zndmky homogenity, byla
milna. Za druhé, ne vSichni probandi byli na vSechna méfeni stejn¢ odpocati ¢i
zregenerovani, respektive zde hraly urcitou roli okolni vlivy, i kdyz jsme se je snazili
maximalné eliminovat. Za tieti urcit€¢ mélo velky vliv provedeni danych cvikt. I pres
urCitou pripravu pfed méfenim, nebyli vSichni probandi schopni tplné spravné
technicky provadét dand cviceni. To urcité melo velky vliv jak na rychlost, tak i na
urCitou stabilitu provedeni v jednotlivych sériich. Za ¢tvrté by byly vysledky
mnohem piesnéjsi, kdyby se vyuzilo lepsi méfici, presnéjsi techniky, nez stopek. A
v neposledni fadé mohlo mit negativni vliv to, jak méfeni probandi absolvovali.
Vsichni absolvovali méteni stejné, zacali od nejkrat§iho IO po nejdelsi. Velkou roli
zde tedy mohla hrat adaptace na trénink. PfiSt¢ by moZna bylo vhodné skupinu
rozdélit na mensi podskupiny a kazda by absolvovala méfeni IO v rizném potadi.

Byl by zde potom moZny urcity rozdil ve vysledcich.
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7 Zaver

Dle wuvedenych vysledkii jsme prokézali platnost hypotézy ¢&. 1, proto
muizeme fici, ze jsou pravdivé dil¢i hypotézy ¢. 1.1 a 1.2. Na zaklad¢ ziskanych dat

jsme u obou cvikl potvrdili vyznamny rozdil mezi zvolenymi intervaly.

Nasledn¢ provedeny LSD test nam ukazal, kterych konkrétnich intervali se to
tykd, zde se jednalo o hypotézu €. 2. Bylo zjisténo, ze pti IO 2 min trvalo probandiim
provedeni celého testovani dohromady vyrazné déle nez u IO 4 min, ale ne tak

vyrazné oproti IO 3 min, ¢imZ jsme neprokdzali platnost dil¢i hypotézy €. 2.1.

Na rozdil od cviku diep test cviku bench press prokazal, Ze vyznamny rozdil
je mezi v§emi intervaly odpocinku. I zde bylo zjisténo, ze provedeni testovani u 10 2
min trvalo probandiim nejdéle. Dilci hypotéza €. 2.2 nebyla prokdzana, protoze tvrdi,

7e pro bench press bude 10 2 min nejvhodnéjsi.

Stredni mira vécné vyznamnosti byla zjisténa u IO 2 min a 4 min celé skupiny
jak u cviku drep, tak u cviku bench press. U jednotlivych sérii byl zaznamenan velky

rozdil u 2. po 5. sérii u diepu. U bench press byl velky rozdil u 3. az 6. série.

Tento experiment miize byt piinosem pro béznou populaci, kterd se vénuje
sportim, kde je zapotiebi zlepSovat rychlou silu. Vyuziti zlepSovani rychlé sily vidim
zejména u témét vSech sportovnich her, jako je napiiklad volejbal, florbal, basketbal,

hokej, ale také u atleti pti hodech a vrzich, v ptipraveé a dalsich.
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PRILOHA 1

SOUHLAS ETICKE KOMISE

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS

k projektu vyzkumné, kvalifikagni ¢i semindrni prace zahmujici lidské aeastn(ky
Nazev projektu: Vliv intervalu odpodinku na rychlou silu
Forma projektu: vyzkumné prace - bakalafska price
Obdobi realizace: 7/2018
Predkladatel: Karolina Tesafova
Hlavni Fefitel: Karolina Tesafova
Misto v¥zkumu (pracovidté): Posilovna UK FTVS
Vedouci price (v pFipad® studentské price): PhDr. Radim Jebavy, Ph.D.

Popis projektu: Cilem bakalafské prace je zjistit co nejpresngjdi interval odpo¢inku na rychlou sflu. Byl zvolen jeden
cvik na dolni kongetiny a jeden cvik na hornf kongetiny. Na dolnf kontetiny byl vybrén dfep vzadu s &inkou na ramenou
vzadu s dosedem na lavici &i jiny vyhovujici pfedmét, s Ghlem 90 stupiii v kolennim kloubu. Tim se zamez( rozdflné
délce provadéného pohybu, resp. hloubce drepu. Na horni kongetiny byl vybrén bench press. Test se bude sklddat ze 7
opakovini se 70% maxima po 5ti sérifch. V prvnim tydnu se zméFf u viech probandfi 10M u bench pressua 7 OM u
drepu s dosedem, z kterého se nasledng dopotita testovych 70%. 7 OM proto, aby se zamezilo pfipadnému zranéni
v pFipadg, e nejsou probandi na takovy odpor zvykli. PH méfeni maxima budou k zajisténf bezpecnosti pouZity racky
v kleci na dfepy. U bench pressu bude asistovat probandim Fegitel. V dalSich tfech tydnech bude probihat vystupni
| méfeni. KaZdy tyden bude mit testovana skupina jeden interval odpoginku mezi sériemi a to 2 min., 3min. a 4min. Bude
se méfit dvéma stopkami (pro ptipad, Ze jedny sel?ou) rychlost kazdé série a nasledny interval odpotinku mezi sériemi.
Kazdy proband bude méfen jednotlive, aby se zarugila jak pfesnost méfeni, tak spravné provedeni cvikd. Propand zatne
cvitit ve chvili, kdy mu fesitel d povel (3,2,1, miize3). Na zdklad& ziskanych dat zjistime, ktery interval odpoginku je
nejidealngjsi.
Charakteristika G¥astniki vyzkumu: Projektu se bude Gicastnit osm aZ deset studentdi tfetfho a tvriého rognfku
prezen&niho studia Univerzity Karlovy, Fakulty t&lesné vychovy a sportu, kteff se aktivné vénujf rekreaénim sportim.
Probandi jsou muzi ve viku 22 az 25 let. V3ichni maji platnou sportovni prohlidku. Ugastniky vybir hlavni FeSitel
projektu Karolina Tesafova, ptipadné po konzultaci s vedoucim préce. Do projektu nemilZe byt zafazen proband, ktery
bude mit zranéni &i akutni onemocnéni nebo proband s jakymkoliv onemocnénim & omezenim pohybového aparétu ani
s kardiovaskularnim onemocnénim.
ZajiSténi bezpe&nosti: Jedna se o neinvazivni metodu, kde bude proband zkoumén na zakladé vybranych cviki.
| Bezpetnost a jisténi pfi cvitenl bude zajist&na fesitelkou BP K.Tesafovou a PhDr. R. Jebavym, Ph.D. Déle bude
1 zajisténa vhodnym uborem, naslednym rozcvi¢enim pfed vykonem a vhodné zvolenym prostfedim, kde se vyzkum
1 bude konat. Rizika provadéného vyzkumu nebudou vy3sf neZ b&Zné ofekavéna rizika u testovani provadénych v ramci
tohoto typu vyzkumu.
Etické aspekty v¥zkumu: Jedné se o zletilé jedince. Ziskand data budou zpracovévéna a bezpetné uchovéna v
anonymni podobé a publikovéna v bakalafské praci, pfipadné v odbornych asopisech, monografiich a prezentovéna na
konferencich, pfipadn& budou vyuZita pfi dalsi vyzkumné praci na UK FTVS. Po anonymizaci budou osobni data
smazana. Béhem vyzkumu nebudou pofizovany Z4dné fotografie ani videozdznam. V maximélni moZné mife zajistim,
aby ziskana data nebyla zneuZita.
Text informovaného souhl pfiloZen
Povmnosti vkch nmmnm vyzkumu na strané Feditele je chranit Zivot, zdravi, diistojnost, integritu, pravo na sebeurteni, soukromi a osobni data
a podnil k tomu vedkera preventivni opatfeni. Odpovednost za ochranu zkoumanych subjekti le2i vZdy na strané fesitele,
nikdy na zkoumanych, byt’ dali sviij souhlas k Géasti na vyzkumu. Vichni Gastnici vyzkumu na strané feitele musi brit v potaz etické, pravni a
regulagni normy a standardy vyzkumu na lidskych subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, je2 plati mezindrodné.
Potvrzuji, 2¢ tento popis projektu odpovida névrhu realizace projektu a 2e pHi jakékoli zméng projektu, zejména pouZitych metod, zadlu Etické komisi
UK FTVS revidovanou 2adost. — -
V Praze dne: 9.7. 2018 Podpis predkladatele: /7t
Vyjadreni Etické komise UK FTVS
SloZeni komise: PFedsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkovd, Ph.D.
Clenové: prof. PhDr, Pavel Slepitka, DrSc.
doc. MUDr. Jan Heller, CSc.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D.
Mgr. Eva ProkeSova, Ph.D.
MUDr. Simona Majorova

Projekt price byl schvélen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem: .

e
/? 7 Zﬂ/f

Etickd kbirhi4& UK FTA S<zhddholily predloZeny projekt a neshledala 24dné mpory s platnym: zjsadamu. pi‘eldpisy a mezinrodni
Sofmicemi prepravadang gghwilciho lidské ueastniky.
José Martiho 31, 16 te|-pepjekty spinil podminky nutné k ziskini souhlasu Etické komise. 7%/

razitko lﬁ?ﬁvs podpis predsedkynt EK UK FTVS




PRILOHA 2

INFOROMAVY SOUHLAS

Véazeny pane, vaZend pani,

1%

v souladu se Vseobecnou deklaraci lidskych prav, zakonem ¢. 101/2000 Sb., o ochrané
osobnich daji a o zméné nekterych zakont, ve znéni pozde€jsich piedpisi a dalsimi obecné
zavaznymi pravnimi piedpisy (jakoz jsou zejména Helsinska deklarace, prijata 18. Svétovym
zdravotnickym shromazdenim v roce 1964 ve znéni pozdéjsich zmén (Fortaleza, Brazilie,
2013); Zdkon o zdravotnich sluzbdach a podminkdch jejich poskytovani (zejména ustanoveni
§ 28 odst. 1 zdkona ¢ 372/2011 Sb.) a Umluv HYPERLINK "http.//www.slg.cz/umluva-o-
lidskych-pravech-a-biomedicine”"a  HYPERLINK  "http://www.slg.cz/umluva-o-lidskych-
pravech-a-biomedicine"” o lidskych pravech a biomediciné ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné),
Vas zadam o souhlas s Vasi Gi¢asti ve vyzkumném projektu v ramci bakalafské prace na UK
FTVS s nazvem ,,Vliv intervalu odpocinku na rychlou silu®, provadéné v Posilovné UK
FTVS.

Cilem prace je zjistit, jaky interval odpocinku je nejvhodnéjsi pii uréitém odporu a poctu
opakovani u rychlé sily.

Rychlost provedené série a nasledny interval odpocinku bude méfen za pomoci stopek.

Jedna se o neinvazivni metodu. Budete pfedem pouceni a seznameni s pravidly a postupem
celého vyzkumu.

Testovani probéhne v obdobi jednoho mésice. Prvni tyden se bude métit 10M u cviku bench
press a 7OM (tj. diky n€kolika zapracovacim sériim zjistime 70M, pomoci vzorce nasledné
zjistime 10M) u dfepu vzadu s ¢inkou na ramenou vzadu. Po zjisténi 70% potiebnych k
testovani, se bude kazdy tyden méfit jiny interval odpocinku - 2, 3, 4 min. Celkova ¢asova
dotace v€etné rozcviCeni a samotného testu bude 1 - 1,5 hod. Testovad jednotka se bude
skladat z rozcviceni, které bude trvat cca 15 min. a ze samotného testu - 7 opakovani se 70%
maxima v 5ti sériich u obou zminénych cvikii. Mezi jednotlivymi cviky bude 10 minut
odpocinek.

Bezpecnost a jisténi pii cviCeni bude zajiSténa feSitelkou BP K.Tesafovou a PhDr. R.
Jebavym, Ph.D.

Do projektu nemtize byt zatazen proband, ktery bude mit zranéni ¢i akutni onemocnéni nebo
proband s jakymkoliv onemocnénim ¢i omezenim pohybového aparitu  ani
s kardiovaskularnim onemocnénim.

Rizika provadéného vyzkumu nebudou vyssi nez bézné ocekavana rizika u aktivit a testovani
provadénych v rdmci tohoto typu vyzkumu.

Tato bakalarska prace mtize ptispét k ujasnéni nazoru na problematiku zlepSovani rychlé sily
v posilovné. Vysledky by mohly byt vyuzity trenéry a sportovci v ramci tréninkové jednotky.
Vase tcast v projektu nebude financné ohodnocena a je dobrovolna.

Vysledky diplomové prace budou zvefejnény v ramci UK FTVS v elektronické podobé
v repozitafi zavérecnych praci UK, eventudlné po vyzddani na emailové adrese:
karoliinatesarova@gmail.com>

Ziskana data budou zpracovavana a bezpecné uchovana v anonymni podobé a publikovana
v bakalaiské praci a v odbornych Casopisech a na konferencich, ptipadné budou vyuzita pti
dal$i vyzkumné prace na UK FTVS. Po anonymizaci budou osobni data smazana. Béhem
vyzkumu nebudou potfizovany zadné fotografie ani videozdznam

V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Jméno a ptijmeni predkladatele hlavniho feSitele projektu Karolina Tesatova: ~ Podpis:
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Jméno a

prijmeni

osoby,

ktera

provedla

pouceni:

Prohlasuji a svym niZze uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji, ze dobrovolné
souhlasim s ucasti ve vySe uvedeném projektu a ze jsem mel(a) moznost si fadné a
v dostatecném Case zvazit vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vse
podstatné tykajici se ucasti ve vyzkumu a Ze jsem dostal(a) jasné a srozumitelné odpovédi na
své dotazy. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout ucast ve vyzkumném projektu nebo
svij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS, ktera bude
nasledn¢ informovat predkladatele projektu.

Misto, datum

Jméno a prijmeni UCastnika .........cccceeveeveviinvieeriieiesie e Podpis: ...coeveeeeiee e
PRILOHA 3
NAMERENE VYSLEDKY
1O 2 MIN.
DREP
Testovani | zahfivaci | 2, 3. 4, 5. 6. 7. 8.
1.série |série |série |série |série |série |série |série
Proband 1 9,6 9,8 9,7 10,3 10,9 | x X X
Proband 2 11,6 10,9 11 12,3 | x X X X
Proband 3 10,4 10,6 10,4 10,8 12,3 | x X X
Proband 4 10,6 10 9,6 9,4 9,5 9,5 10,6 | x
Proband 5 11,1 10,9 10,9 11,6 11,8 | x X X
Proband 6 12,4 11,5 11,5 11,1 12,3 13,2 [x X
Proband 7 12,3 12 10,5 9,3 9 9,4 9 9
Proband 8 |x X X X X X X X
Proband 9 9,1 8,8 8,9 9 9,5 9,7 10,1 | x
Proband 10 11,9 14| 125 11,5 11,5 11,1 11,3 12
BENCH PRESS
Testovani | zahfivaci | 2. 3. a. 5. 6. 7. 8.
1.série |série |[série |série |série |série |série |série

Proband 1 8,6 8,7 9,2 9,4 9,5|x X X
Proband 2 12 10,5 10 10,7 12 [ x X X
Proband 3 7,5 7,5 7,6 8,4 9,2 | x X X
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Proband 4 9,3 9,1 9,5 9,8 9,6 9,8 9,9 10,8
Proband 5 9,1 8,4 7,7 8 8,2 9 10| x
Proband 6 10,5 9,4 12 12,5 | x X X X
Proband 7 10,2 9,5 9,9 9,6 9,9 10 9,5 10,4
Proband 8 9,9 10,5 10,4 10,5 10,9 | x X X
Proband 9 9,6 10 10,2 13,4 | x X X X
Proband 10 9,2 8,3 8,7 9,3 9,9 11,1 x X
IO 3 MIN.
DREP

Testovani | zahfivaci | 2, 3. a. 5. 6. 7. 8.

1.série |série |[série |série |série |série |série |série
Proband 1 9,8 10 9,8 10,1 10,3 10,2 10,3 10,5
Proband 2 12,7 12,6 12,1 12,8 13| 13,1 13,5 [ x
Proband 3 10,6 10,2 10,4| 10,5 10,2 11,1 11,3 | x
Proband 4 9,4 9,5 10 9,4 9,7 10 10,7 | x
Proband 5 11,8 9,9 10,3 10,7 11| 10,9|x X
Proband 6 9,4 9,6 9,7 9,7 10,2 10,7 13,8 | x
Proband 7 9,6 9,4 8,7 8,5 9,1 9,2 8,8 9,7
Proband 8 |x X X X X X X X
Proband 9 10,2 9 9,2 9,8 9,2 9,6 10,1 10,5
Proband 10 10,4 9,9 10,2 10,3 10,8 11 |x X

BENCH PRESS

Testovani | zahfivaci | 7. 3, 4, 5. 6. 7. 8.

1.série |série |[série |série |série |série |série |série
Proband 1 10 9,1 9 9,2 9,1 9,2 9,4 9,6
Proband 2 11,7 10,5 10,1 9,9 10,8| 10,8 x X
Proband 3 7,4 7,5 7,4 7,7 8,1 8,6 | x X
Proband 4 8,9 8,7 8,7 9,3 9,3 9,7 | x X
Proband 5 8,5 8,1 8,2 8,5 8,7 9,3 |x X
Proband 6 8,6 9,2 9,2 10 10,8 | x X X
Proband 7 9,6 9,2 8,7 8,8 9,4 9 9,8 |x
Proband 8 10,3 10 8,8 9,6 9,8 10 11| x
Proband 9 10,7 9,8 11,1 11,3 | x X X X
Proband 10 9,7 9,6 10,7 10,8 | x X X X

1O 4 MIN.
DREP

Testovani | zahfivaci | 2. 3. . 5. 6. 7. 8.

1.série |série |[série |série |série |série |série |série
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Proband 1 9,6 9,5 9,2 9,8 10,3 10,1 10,4 | x
Proband 2 10,5 10,9 11,1 11,5 11,3 11,8 12,1 x
Proband 3 10,5 10,3 10,6 10,5 10,8 10,8 11 11,6
Proband 4 8,6 8,4 8,5 9 8,6 8,6 8,9 8,8
Proband 5 10,3 10 10,3 10,2 10,8 11 11,5|x
Proband 6 9,4 9,2 9,2 9,4 9,9 9,6 9,8 12
Proband 7 8,9 8,8 8,8 9,2 9 9,2 9,2 9,5
Proband 8 |x X X X X X X X
Proband 9 9,4 9,7 9,4 9,6 9,5 9,8 10,1 10,6
Proband 10 9,9 10,6 10,6 10,1 10,4 10,7 10,9 10,7
BENCH PRESS
Testovani | zahfivaci | 2, 3. a. 5. 6. 7. 8.
1.série |série |[série |série |série |série |série |série

Proband 1 8,7 8,3 8,4 9 9 91 9,3 9,5
Proband 2 9,2 9,5 9,1 9,6 9,6 10 10,2 | x
Proband 3 8 7,5 7,2 7,6 7,5 7,9 8,2 9
Proband 4 8,8 8,9 8,7 8,5 9 8,9 8,5 8,8
Proband 5 8,9 8,6 9 8,5 8,7 8,8 8,7 8,9
Proband 6 10 10,1 10,1 9,5 9,5 9,5 9,6 10,1
Proband 7 10,3 9,4 8,9 9,2 9,2 91 8,7 9
Proband 8 9,3 9 9 8,7 9,4 9,5 12,3 |x
Proband 9 8,8 9,3 9,3 9,5 9,9 10,8 | x X
Proband 10 9,4 9,2 9,6 10,4 10,8 | x X X
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