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Svoluji k zapůjčení mé diplomové práce ke studijním účelům. 

Prosím, aby byla vedena evidence vypůjčovatelů, kteří musí pramen převzaté literatury řádně 

citovat. 

ABSTRAKT 

 

 Název  práce:  Analýza  a  porovnání  dřepů  s činkou  pomocí  povrchové 

elektromyografie. 

 

 Cíle práce:  Změřit  a popsat  strukturu  zapojování  vybraných  svalů při dřepech 

s činkou vzadu, vpředu a na Smithově stroji. 

 

 Metoda: Povrchová EMG analýza a jednoduchá kinematická analýza. 

 

 Výsledky:  Aktivace  m.  gluteus  maximus  byla  nejvyšší  těsně  po  zahájení 

koncentrické  fáze  u  všech  variant  dřepů  s činkou.  Hlavní  roli  při  změně 

excentrického pohybu dolů v koncentrický pohyb nahoru hraje m. rectus femoris.  

Timing aktivace svalů se shodoval u m. biceps femoris a erector spinae.                   

V tomto případě neplatila vyšší aktivace m. quadriceps  femoris a menší aktivace 

m. gluteus maximus u dřepů s činkou vpředu, jak uvádí literatura.  

 

 Klíčová  slova:  dřep,  posilování,  činka,  dřep  vpředu,  dřep  vzadu,  kulturistika, 

vzpírání,  silový  trojboj,  elektromyografická  analýza,  kinematická  analýza,  silový 

trénink. 
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ABSTRACT 

 

 Title of dissertation: Analysis and  comparasion of  squat exercise due  to  surface 

EMG 

 

 Objectives of dissertation:  To  measure  and  describe  the  structure  involving 

specific muscles durring back squat, front squat and smith machine squat exercise. 

 

 Method: Surface EMG analysis and simple kinematic analysis. 

 

 Results: Activation of m. gluteus maximus was highest after the start of excentric 

movement.  Main  muscle  working  on  the  chase  between  the  concentric  and 

excentric movement was m. rectus femoris. Very similar timing and synergy were 

between m. erector  spinae and m. biceps  femoris.  In  this  study was not higher 

activation of m. quadriceps  femoris during  front squat exercise, activation of m. 

gluteus maximus were also higher. 

 

 Key  words:  squat,  strengthening,  bar,  front  squat,  back  squat,  Smith machine 

squat, bodybuilding, weightlifting, powerlifting, EMG analysis, kinematic analysis
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I. ÚVODNÍ ČÁST 

1. Úvod 

Dřep je jeden ze základních pohybů bipedálních živočichů, na evolučním vrcholu tedy i 

u  člověka.  Dřep  je  vzpřímená,  nebo  částečně  vzpřímená,  snížená  poloha  těla,  které 

dosáhneme  pokrčením  dolních  končetin.  Dřep  jako  pohyb  je  základní  součástí mnoha 

pohybových stereotypů člověka.  

Statický  dřep,  který  není  prováděn  v pohybu,  umožňuje  nám  snížit  polohu  těla  za 

různými  účely.  V opačném  případě  nám  umožňuje  zvednout  se  ze  snížené  polohy  do 

vzpřímeného postoje. Lze  říci, že díky dřepu se  fylogeneticky vyvinul vzpřímený postoj a 

bipedální chůze u člověka a jiných živočichů, kteří byli součástí našeho evolučního vývoje. 

Dynamický dřep,  který  je proveden  v pohybu,  je  součástí dalších pohybů. Může být 

výchozím pohybem hybných stereotypů (výskok) nebo závěrečným pohybem předchozího 

pohybového komplexu  (tlumení doskoku). Podle  toho může mít akcelerační  funkci, kdy 

díky snížené poloze dosáhneme delší dráhy silového působení pro výsledný pohyb (např. 

zmíněný  výskok). Druhá  funkce  dřepu  je  tlumení,  které  nastává  při  dokončování  či  na 

závěru jiných pohybů, jako nastává při dopadu z výskoku. Dochází k zastavování snižování 

těla,  které  setrvačností  danou  předchozím  pohybem  a  gravitační  silou,  působí  na  naše 

těžiště. Tato funkce  je velmi důležitá, bez nadsázky  lze  říci, že životně. Dřep  jako tlumící 

pohyb nám umožňuje předejít úrazům a poškozením tělesných tkání, které mohou nastat 

okamžitě  nebo  postupně  dlouhodobým  přetěžováním.   Oblasti  poškození  počínají  částí 

chodidel, přes kolenní klouby až po krční páteř. Proto špatný pohybový stereotyp dřepu či 

nedostatečná  síla dolních končetin, mohou mít  za následek  různá  zranění a choroby ne 

jen pohybového systému. 

Význam  dřepu  je  tedy  velmi  významný,  obzvláště  pro  trénují  sportovce  a  fyzicky 

aktivní  osoby.  Jedná  se  o  jeden  z nejvšestrannějších  cviků,  pracují  při  něm  celé  dolní 

končetiny a  významná  část  trupu. Naprostá  většina pohybů  ve  sportu  vychází  z dolních 

končetin,  respektive  ze  dřepu.  Cviky,  vycházející  ze  dřepu,  či  přímo  dřep  a  různé  jeho 

varianty a provedení, jsou základní a důležitou součástí tréninkových programů naprosté 
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většiny  sportovců.  Proto  je  dřepu  v moderním  sportu  a  tréninku  věnována  vysoká 

pozornost.  

Věřím, že má diplomová práce přispěje poznatkům o dřepu  jako cviku, volbě variant 

pro různé cíle a potřeby daného sportovce.  

 

1.1. Silový trénink 

 

Silový  trénink,  jinak  řečeno  posilování,  představuje  cvičení  proti  odporu. 

Systematickým posilováním usilujeme o morfologicko‐funkční  adaptaci,  což představuje 

reakci  organismu  na  zatížení.  Funkční  změny  představují  silové  schopnosti  (síla, 

výbušnost, rychlost) a morfologické změny tzv. hypertrofii (růst svalové hmoty). 

Účinek  silového  tréninku  se  spojuje  se  zvětšením  příčné  plochy  svalu,  se  změnami 

energetických zásob svalu a jeho enzymatickou aktivitou (Dovalil, 2005).  

Do  skupiny  silových  sportů  lze  zařadit mnoho  sportů:  silový  trojboj,  těžká  atletika, 

vzpírání,  kulturistika,  netradiční  silové  disciplíny.  Tyto  sporty  vycházejí  ze  společného 

základu a  trénink  je velmi podobný,  laické veřejnosti připadá stejný. Silový  trénink  tvoří 

také  základ  tréninku  pro  další  sporty  jako  americký  fotbal,  sjezdové  lyžování,  bojové 

sporty, gymnastika apod. Další významnou rolí silového tréninku  je zpevnění a prevence 

proti zranění. Doplňkový silový trénink se doporučuje u většiny sportů. 

Silový  trénink  má  však  spoustu  forem,  podle  cíle,  o  který usilujeme,  ho 

přizpůsobujeme našim požadavkům výběrem cviků, počtem opakování, velikostí  zátěže, 

intenzitou a volbou tréninkových metod.  

 

1.1. Kulturistika 

 

Význam kulturistiku přesně vystihuje její anglický výraz „bodybuilding“. Jedná se tedy 

o budování těla, a to zejména svalové hmoty, u níž usilujeme o  její rozvoj, což znamená 

růst a tvar. Cílem tréninku v kulturistice maximální hypertrofie kosterních svalů. 

Oproti jiným sportům zde sportovní výkon nelze měřit, ale je vizuálně hodnocen např. 

rozhodčími  (jako  krasobruslení).  Cílem  je  dosáhnout  co  nejvyššího  svalového  rozvoje 
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(hypertrofie) a symetrie (rovnoměrný a estetický rozvoj) jako efekt silového tréninku. Na 

soutěží ve  sportovní kulturistice  se navíc usiluje o maximální vyrýsování  svalové hmoty, 

které  se  dosahuje  snížením  podkožního  tuku  a  vody  v podkoží.  Míra  vyrýsování 

kulturistům umožňuje  lépe prezentovat jejich svalový rozvoj, symetrii, hloubku (optickou 

hloubku svalu), separaci (viditelní oddělení svalových skupin).  

Kulturistika je jeden z mála sportu, kde trénink vypadá úplně jinak než vlastní soutěž. 

Již  bylo  zmíněno,  že  sportovní  výkon  v kulturistice,  který  je  dán  spojením  svalového 

rozvoje,  symetrie  a  vyrýsováním,  nelze  prakticky  měřit.  Je  hodnocen  pouze  opticky. 

Tréninkový  výkon  v  kulturistice  však  lze měřit.  Je  dán  intenzitou  a  frekvencí  tréninků. 

Intenzita  je  množství  vykonané  práce  za  časovou  jednotku,  v silovém  tréninku  to 

představuje poměr objemu  tréninku  (zátěž, počet opakování)  a  časové  jednotky  (délka 

tréninku).  Cíle  tréninku  lze  v kulturistice  rozdělit  na  dvě  základní  období:  „objemové“ 

(snaha o  svalový  rozvoj, nárůst  svalové hmoty) a „rýsovací“  (tvarování  svalové hmoty a 

snižování podkožního tuku). Každé období vyžaduje optimální intenzitu tréninku.  

Dřep patří v kulturistice k základním cvikům pro rozvoj dolních končetin. Jeho efekt je 

však daleko  širší. Dřep  je  základní cvik, který maximálně  stimuluje  tvorbu  testosteronu. 

Proto trénink dřepů hraje klíčovou roli ne jen při budování svalů dolních končetin, ale při 

rozvoji  celého  těla.  Nejčastěji  používaná  varianta  dřepu  je  klasické  provedení  dřepu 

s činkou  vzadu,  při  které  procvičíme  hlavně  čtyřhlavý  sval  stehenní  a  hýžďové  svaly, 

významnou  roli  zde  vykonávají  i  vzpřimovače  páteře.  Podle  volby  postoje  se můžeme 

zaměřit na různé části stehna. Dřepy s činkou vpředu používají pokročilejší kulturisté, jsou 

více specifické, provedení  je techničtější a vzpřimovače páteře nejsou tak zatíženy. Dřep 

na  Smithově  stroji  představuje  koordinačně  jednodušší  variantu.  Další  možností  jsou 

stroje  jako Hacken dřep apod. Efekt  klasického dřepu  s volnou  zátěží  je  však největší a 

těžko nahraditelný. 

 

1.2. Silový trojboj   

 

Anglickým  názvem  „powerlifting“  představuje  silový  trojboj  soutěžení  ve  třech 

základních  cvicích:  dřep,  benchpress,  mrtvý  tah.  Tyto  tři  cviky  patří  k základním  a 
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komplexním  cvikům  a  prověří  silové  schopnosti  celého  těla.  Cílem  v silovém  trojboji  je 

dosáhnout co nejvyšší maximální  (absolutní) síly. Usilujeme tedy o  funkční změny, které 

přináší silový trénink zaměřený na zvyšování absolutní síly.  

Technika  cviků  v silovém  trojboji  je  uzpůsobená  pro  maximální  výkon.  Například 

postoj  u dřepu  je  širší,  činka  je posazena níže  (horní  lopatky)  a předklon  je  výraznější. 

S touto  technikou  a  speciálním  vybavením  (bandáže,  vzpěračské  dresy,  široké  opasky) 

jsme schopni překonat vyšší zátěž.  

1.3. Vzpírání 

 

Vzpírání je další ze silových sportů, kde však největší roli hraje výbušnost. Soutěží se ve 

dvou  disciplínách:  trh  a  nadhoz.  Jde  o  komplexní  pohyby,  které  lze  rozložit  na  několik 

cviků. Prakticky se snažíme zvednout co nejvyšší zátěž nad hlavu. Klíčová je tedy technika 

a schopnost vydat maximální možnou sílů v co nejkratším okamžiku – výbušnost.  

Trénink vzpěračů se skládá ze soutěžních cviků  (trh, nadhoz), základních cviků  (dřep, 

mrtvý  tah,  přemístění,  benchpress)  a  doplňkových  cviků.  Vzpěračské  cviky  se  však 

používají v tréninku pro rozvoj výbušnosti v dalších sportech jako například atletika (vrhy, 

sprinty). 

 

1.4. Ostatní silové sporty 

 

Mezi  silové  sporty patří disciplíny a  sporty, kde hlavní  roli  z kondičních  faktorů hrají 

silové schopnosti.  

Atletika (vrh koulí, hod diskem, hod kladivem, hod oštěpem) 

Klíčové  schopnosti  se  pohybují  mezi  maximální  silou  a  výbušností.  Využívá  se  řady 

vzpěračských cviků, základních cviku a specifických atletických posilovacích cviků. 

Sprint 

Krátké běhy, kde se usiluje o maximální rychlost. Klíčové schopnosti pro sprint se pohybují 

mezi  výbušností  a  rychlostí,  která  je  formou  síly.  Silový  trénink  je  podobný  jako  u 

vrhačských disciplín atletiky. 
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Americký fotbal 

Tento  kolektivní  sport  je  tvořen  krátkými  sprinty  a  kontaktem  se  soupeřem.  Vyžaduje 

široké  spektrum  schopností:  výbušnost,  rychlost,  síla  a  obratnost.  Významnou  roli  při 

kontaktu se soupeřem hraje tělesná hmotnost. Proto se hráči snaží také o nárůst svalové 

hmoty. Lze říci, že v americkém fotbale jsou velice široké cíle tréninku, snažíme se o rozvoj 

všech silových schopností najednou. Podle herní pozice se můžeme zaměřit více na jednu 

ze  silových  schopností,  ale  některé  pozice  vyžadují  opravdu  vysoce  rozvinuté  všechny 

silové schopnosti. Trénink amerických fotbalistů je proto velmi pestrý. 

 

Bojové sporty (judo, řecko‐římský zápas, sumo…) 

Silové schopnosti  jsou hlavní kondiční schopnosti u některých bojových sportů, hlavně u 

těch, kdy boj probíhá v co nejmenší blízkosti či na zemi. Opět  lze tvrdit, že  jsou důležité 

všechny silové schopnosti počínaje absolutní silou, přes výbušnost až po rychlost. Tělesná 

hmotnost  je  také výhodou. Zde se však nekompromisně může projevit silová vytrvalost, 

která má také významný vliv na výkon.  
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II. TEORETICKÁ A METODOLOGICKÁ ČÁST 

 

2. Teoretická východiska 

 

2.1. Efekt silového tréninku 

 

Silové cvičení je druhem cvičení proti odporu (i když ne každé cvičení proti odporu je 

zároveň silovým cvičením). Silové cvičení se týká tréninku, při němž se tělo nebo jeho část 

pohybuje proti vnější síle, a vyvolává zvýšení svalové síly nebo hypertrofii (svalový nárůst). 

Toho  lze  dosáhnout  cvičením  s činkami  nebo  na  hydraulickém  přístroji,  ale  nikoliv  při 

běhu do schodů (Stoppani, 2008).  

Obecně platnou podmínkou ovlivňování silových schopností  je vyvolání vysoké tenze 

(napětí)  v zatěžovaném  svalu.  Opakované  podněty  tohoto  typu  v podobě  posilovacích 

cvičení pak mohou vyvolat potřebné přizpůsobovací reakce, projevující se v popisovaných 

strukturálně funkčních změnách nervosvalového systému (Dovalil a kol, 2002). 

Přírůstek  svalové  hmoty  (hypertrofie)  paralelně  souvisí  s přírůstkem  svalové  síly. 

Přestože je přímá souvislost mezi silou a velikostí, síla svalu má větší potenciál k růstu něž 

jeho  velikost  (Wilmore,  Costill,  Kenney,  2008).  Důvod,  proč  silové  přírůstky  mohou 

přibývat bez dosažení hypetrofie  je nervová adaptace, které spočívá ve zlepšení nervové 

koordinace zapojovaných svalů (Bompa, Comacchia, 1998). 

 

Systém silového tréninku určují tyto faktory: 

 velikost zátěže 

 počet opakování 

 počet opakování cviku (série) 

 délka odpočinku 

 výběr cviků a metod 

 frekvence tréninků 
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S těmito faktory pracujeme při sestavování tréninku za určitým cílem.  

2.1.1. Absolutní síla 

Absolutní  síla,  posuzovaná  podle  nejvyššího možného  překonaného  odporu  při 

dynamické svalové činnosti nebo podle nejvyšší svalové tenze při statické svalové činnosti 

bez  ohledu  na  rychlost  dosažení  maximálních  hodnot.    Má  ve  sportu  velký,  avšak 

z hlediska  posilování  ne  vždy  zcela  postačující  význam.  Je  důležitá  i  pro  další  silové 

schopnosti, neboť  její úroveň  zčásti ovlivňuje  stav  síly výbušné  i vytrvalostní. Stimulace 

absolutní  síly  tak  patří  k výchozím  (základním)  i  cílovým  požadavkům  na  silový  rozvoj 

vůbec (Dovalil, 2002). 

  Maximální síla udává maximální množství síly, kterou jsou sval nebo skupina svalů 

schopny vyprodukovat při konkrétním pohybovém úkonu za jedno opakování. Hovoříme o 

jednom  opakovacím maximu  (1  OM).  Někteří  odborníci  odhadují,  že  1  OM  odpovídá 

pouze  přibližně  80  %  absolutní  síly.  Tento  typ  síly  je  důležitý  pro  silový  trojboj  ‐

powerlifting (Stoppani, 2006). 

  Čím  vyšší  přetížení  svalu  při  silovém  tréninku,  tím  větší  adaptaci  vyvolává.  Ve 

smyslu  tohoto  principu  je  silový  trénink  s cílem  zvýšení maximální  síly  nejúčinnější  při 

používání  těžkých  zátěží,  které  se blíží maximální  zátěži pro  jedno opakování,  s  kterým 

cvičenec  provádí  2‐4  opakování.  Střední  a  vyšší  počet  sérií,  4‐6  se  doporučuje  pro 

maximální silové přírůstky (Brown, 2007). 

 

2.1.2. Rychlá a výbušná síla 

Ovlivňování  těchto  silových  schopností  patří  k nejobtížnějším  tréninkovým  úkolům. 

Problém spočívá v požadované rychlosti pohybu, v dosažení co nejvyšší svalové tenze v co 

nekratším čase (Dovalil, 2002). 

  Jinými slovy, čím rychlejší pohyb se zátěží je vyvinut nebo čím většího zrychlení se 

zátěží dosáhneme, tím větší je výbušnost. Protože výbušnost je kombinací síly a rychlosti, 

je toto důležitý faktor ve sportovním výkonu (Bompa, Comacchia, 1998). 

  Trénink výbušnosti vyžaduje značnou psychickou koncentraci, důležitým faktorem 

je nervosvalový systém, propojení psychiky a svalu.  
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  Sportovní disciplíny vysoké maximální intenzity, které trvají krátkou dobu, využívají 

přednostně nervosvalový systém (Dovalil, 2002). 

   

  Při zvedání vysokých zátěží okolo 90 % OM se může zdát vyvíjený pohyb pomalý, 

ale  síla  proti  odporu musí  být  vyvinuta  s takovou  rychlostí,  jaká  je  jen možná  (Bompa, 

Comacchia 1998).  Zde  vidíme úzkou  souvislost mezi  absolutní  a  výbušnou  sílou, přesto 

není tak jednoznačná. 

Do určité míry má zde význam síla absolutní, samo o sobě to však nestačí. Nebyla 

totiž pozorována významnější závislost mezi velikostí maximální tenze (absolutní silou) a 

rychlostí jejího vyvinutí (časem dosažení poloviny maximální síly), s přibývajícím odporem 

se  korelace  zvyšuje.  Výbušnou  sílu  lze  v prvé  řadě  úspěšně  ovlivnit  tréninkem  síly 

absolutní a to tím více, čím větší má být odpor překonávaný výbušně. V návaznosti na to 

však musí  být  aplikovány metody  navozující  adekvátní  podmínky  pro  svalovou  činnost, 

především rychlost pohybu (Dovalil, 2002). 

   

  Cílem v tréninku výbušnosti je zvednout danou zátěž v co nejrychlejším pohybu. To 

závisí na využití výbušné síly a rychlosti, kterou danou zátěž můžeme zvednout. Trénink 

výbušnosti byl do nedávna prováděn  s těžkými  zátěžemi blízkých pro  trénink maximální 

síly. V dnešní době se však upřednostňují lehčí váhy (30 ‐ 40 % OM) a menší objemy (nižší 

počet  opakování  a  sérií),  provádění  maximální  možnou  rychlostí,  které  přináší  větší 

přírůstky výbušnosti (Jones, 2001; McBride, 2002, Wilson, 1993); (Brown, 2007). 

  Vidíme, že názory na rozvoj těchto silových schopností, rychlostní a výbušné síly, 

nejsou  zcela  shodné a  jednoznačné. To  svědčí o obtížnosti  rozvoji  těchto  schopností ve 

sportovním tréninku. 

  Podle  studií  zkoumající  trénink výbušnosti  s lehkými váhami  se doporučuje 2  ‐ 5 

sérií  po  5  ‐  15  opakováních. Měli  byste  dodržet  3  ‐  5 minut  odpočinku mezi  sériemi 

výbušných cvičeních, podobně jako u tréninku maximální síly (Brown, 2007). 

  Dle mého názoru je pro rozvoj výbušnosti nejlepší kombinovat trénink s lehkými a 

trénink s těžkými váhami. Zařazování rychlostně silového zatížení v tréninkových cyklech a 

jednotkách:  jeho  frekvence  nemůže  být  příliš  častá,  všeobecně  by  mělo  stačit  jeho 

zařazení 2 – 3 krát týdně (Dovalil, 2002). Trénink pro výbušnou sílu by se tedy měl skládat 
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z tréninku maximální síly s těžkými váhami a z tréninku výbušné a rychlostní síly s lehčími 

váhami.  

 

2.1.3. Vytrvalostní síla 

Dalším  cílem  silového  tréninku  je  zvýšení  lokální  svalové  vytrvalosti.  Tento  trénink  je 

docela  odlišný  od  tréninku  pro  maximální  sílu,  protože  trénink  svalové  vytrvalosti 

představuje  schopnost  provést  více  kontrakcí  během  delšího  časového  úseku  (Brown, 

2007). 

  Přesto určitá souvislost s maximální silou zde  je: dílčí roli hraje úroveň u tréninku 

síly  absolutní,  její  význam  vzrůstá  s rostoucí  velikostí  překonávaného  odporu  (Dovalil 

2002). 

  Při tréninku svalové vytrvalosti používáme lehké váhy (obecně mezi 50 – 60 % OM) 

a vysoký objem tréninku (3 – 5 sérií po 15 – 20 opakováních). Rozvoj svalové vytrvalosti 

vyžaduje velmi krátké pauzy mezi sériemi, obvykle 30 sekund nebo méně (Brown, 2007). 
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2.1.4. Hypertrofie 

Jedním z nejčastějších důvodů, proč  lidé začínají cvičit,  je nárůst svalové hmoty, který se 

nazývá hypertrofie. Hypertrofie není maximální, dokud tréninkový program není správně 

navrhnut (Brown, 2007). 

  Hypertrofie  představuje  nárůst  velikosti  svalu  vlivem  dlouhodobého  silového 

tréninku.  Tohle  reflektuje  aktuální  strukturální  změny  ve  svalu,  které  jsou  důsledkem 

zvětšení jednotlivých svalových vláken (Wilmore, Costill, Kenney, 2008). 

  Protože  počet  svalových  buněk  a  vláken  je  geneticky  dán  a  nelze  jej  tréninkem 

v dospělosti ovlivňovat, hypertrofie může být vysvětlena pouze jako zvětšování svalových 

buněk.  

  Předpokládá  se,  že při  svalovém  růstu hraje  svou  roli únava.  Jedním  z vysvětlení 

může  být  laktát,  jehož  hladina  dramaticky  stoupá  při  zvyšujícím  se  počtu  opakování  a 

současném  zkracování  přestávek.  Dále  existuje  úzká  souvislost  mezi  koncentracemi 

laktátu  a  růstového  hormonu.  Zvýšená  koncentrace  růstového  hormonu  je  spojována 

s vyšší anabolickou odezvou (Stoppani, 2006). 

 

  Obecně  je  trénink pro hypertrofii nejvíce efektivní při používání  středních  zátěží 

(pro  6  –  12  opakování)  a  většího  objemu  (4  –  5  sérií;  Kramer,  Ratamess,  2004).  Při 

hypertrofickém tréninku jsou potřeba 30 – 90 sekundové pauzy mezi sériemi. To dovoluje 

dostatečnou  regeneraci mezi sériemi, ale  také zajišťuje  to, že sval  je úplně vyčerpán při 

dokončování poslední série (Brown, 2007).  
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2.2. Charakteristika dřepu 

 

Dřep  je cvik, který určuje sílu dolní poloviny těla. Přestože se  řadí mezi cviky nohou, 

dochází  při  něm  k aktivaci  více  než  dvou  set  svalů  celého  těla.  Při  dřepu  se  produkuje 

velké množství  růstového hormonu  a  testosteronu,  které  zvyšují  svalovou  sílu  a objem 

všech  svalů. Mnoho profesionálních  silových  trojbojařů dosahujících  vrcholných  výkonů 

v benchpressu  považuje  dřepy  za  dobrý  způsob,  jak  podpořit  růst  síly  i  v benchpressu 

(Stoppani, 2006). 

 

Nejvýznamnější svalová skupina podílející se na cviku je čtyřhlavý sval stehenní, který 

se nachází na přední straně stehna. Musculus (dále jen m.) quadriceps femoris sestává ze 

čtyř hlav: zevní (vastus lateralis) na vnější části stehna, vnitřní (vastus medialis) na vnitřní 

spodní části stehna, střední  (vastus  intermedius) – nejhlubší sval nacházející se na horní 

střední části stehna. Nad ním na povrchu na horní části stehna leží přímý sval stehenní (m. 

rectus  femoris). Při provedení dřepu do polohy, kdy  jsou stehna paralelně se zemí nebo 

ještě  níže,  se  zapojí  do  procesu  hamstringy  a  velký  sval  hýžďový. Hamstringy  ležící  na 

zadní části stehna se skládají z dvojhlavého svalu stehenního (m. biceps femoris) na zevní 

straně střední  části stehna, svalu pološlašitého  (m. semitendinosus) a poloblanitého  (m. 

semimembranosus),  který  leží  na  vnitřní  zadní  ploše  stehna.  Velký  sval  hýžďový  (m. 

gluteus maximus) je masitý sval na zadní části kyčle (Yessis, 2005). 

 

 

2.3. Dřep jako součást hybných stereotypů 

 

V první  fázi  dřepu  dochází  ke  snižování  těžiště  zejména  flexí  kolenním  kloubu  a 

kyčelního  kloubu. Dochází  také  k dorsální  flexi  v kotníku, protože  kolena  se předsouvají 

nad  špičky  chodidel.  Předklonem,  flexí  trupu,  podle  potřeby  vyrovnávání  těžiště  těla. 

V této fázi se hlavní svaly, pracující při dřepu, prodlužují a brzdí pohyb (pasivní fáze).  
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V druhé fázi dochází ke zvedání těžiště těla kontrakcí hlavních svalů podílejících se na 

dřepu. Dochází k extenzi v kolenním a kyčelním kloubu a napřimování extenzí trupu.  

Extenze kolenních a kyčelních kloubů a svaly zapojené do tohoto pohybu jsou důležité 

při  skocích,  běhu,  kopech,  přeskakování,  výskocích  a  tlakových  pohybech.  Sekvenční  a 

kombinované  činnosti  kolenního  kloubu  a  kyčelního  kloubu  jsou potřebné při  takových 

aktivitách, jako jsou skok do výšky a do dálky, skok do vody, basketball, volejbal, americký 

fotbal, softbal, hokej, tenis a další (Yessis, 2005). 

 

Podle rozsahu můžeme rozdělit dřep na: 

 podřep – mírné snížení 

 dřep do 90° v kolenním kloubu 

 paralelní dřep – rozsah nejčastěji používaný při cvičení dřepů s činkou 

 úplný dřep – maximální rozsah, který nám umožňuje naše tělesná stavba 

 

Dřep  jako pohyb  je  kromě  cvičení dřepů  s činkou  a  silových  sportů  součástí mnoha 

pohybů při sportu a činnostech: 

 skoky vertikální (skok do výšky) 

 skoky horizontální (skok do dálky) 

 odrazy (plavání) 

 dopady (tlumení dopadu) 

 vrhy, hody (těžká atletika) 

 zvedání a manipulace předmětů 

 běžné lidské činnosti (vstávání, sedání) 

 

 

 

2.4. Charakteristika dřepu s činkou 

 

Dřep  s činkou  je  silové  cvičení  dřepu  za  použití  volné  činky,  případně  podobného 

zařízení nahrazující činku (Smithův stroj, jiným názvem multipress).  
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Dřepy jsou pro kulturisty důležité k vybudování í čtyřhlavého svalu stehenního, hlavně 

na formování kapkovitého tvaru, kterými jsou zevní a vnitřní hlava m. quadriceps femoris. 

Dřepy  také budují a prokreslují hýžďové svaly a hamstringy, ale pouze  tehdy,  jestliže se 

dostáváme  dostatečně  nízko.  Činnosti  zahrnuté  při  dřepu  jsou  potřebné  pro  zdvihací 

pohyby  –  mrtvý  tah  a  dřep  v silovém  trojboji  a  fázi  přemístění  činky  na  prsa  při 

vzpěračském nadhozu (Yessis, 2005). 

 

Postavení chodidel 

Standardní postavení  chodidel odpovídá  šířce  ramen  s mírně  vytočenými  špičkami  vně. 

Paty jsou po celou dobu pohybu v kontaktu se zemí.  

  Normální  postavení  nohou  odpovídá  anatomické  funkci  kloubů.  To  vyrovnává 

zátěž na klouby a dovoluje hluboký a bezpečný dřep (El‐Hewie, 2003).  

Cvičenec by si měl vybrat co nejstabilnější a nejpohodlnější postavení chodidel, u 

kterého jsou špičky mírně laterálně vytočeny (Signorile a kol., 1995).  

Postoj u cvičení dřepu se může lišit a vyplívat podle tělesného somatotypu, tělesné 

výšky atd. 

 

Obr. 1 – Přirozený postoj při dřepech dle tělesného somatotypu. 

 

Šířka postoje také ovlivňuje zapojení vnitřních a vnějších svalů stehna. Při úzkém 

postoji největší práci odvádí m. quadriceps femoris, při širokém postoji se větší část práce 

přesouvá na laterální hlavu m. quadriceps femoris , adduktory a hýžďové svaly.  
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Obr. 2 – Vliv šířky postoje na zapojení svalů zevní a vnitřní strany stehna. 

 

Rozsah pohybu  

S rostoucí  hloubkou  dřepu  vzrůstá  aktivita  hýžďového  svalu  (m.  gluteus  maximus)  a 

hamstringů ‐ m. biceps femoris, m. semitendinosus a m. semimembranosus (Caterisano a 

kol., 2002). Vzrůstá však také zatížení kolenních kloubů a bederní páteře.  

Postoj by měl být v šíři ramen nebo širší, podle osobních preferencí. Zde je nutné 

brát v úvahu individuální biomechanické zvláštnosti a nalézt nejvýhodnější pozici. Při příliš 

úzkém postoji nemohou hamstringy a hýžďové svaly správně dopomáhat m. quadriceps 

femoris,  naopak  jsou‐li  nohy  příliš  daleko  od  sebe,  nastane  opačný  extrém  a  dřepu  se 

nebude účastnit m. quadriceps  femoris. V horní poloze zůstávají kolena mírně pokrčená 

kvůli menšímu tlaku na kolenní klouby (Stoppani, 2006). 

  Hloubku dřepu určuje vaše schopnost udržet normální zakřivení páteře a udržení 

chodidel v kontaktu se zemí (Yessis, 2005). 

  Ideální a nejpoužívanější  jsou paralelní dřepy, které  se provádějí do polohy, kdy 

jsou  stehna  (femur)  rovnoběžně  s podložkou. To představuje dostatečnou aktivaci  svalů 

stehen a bezpečné provedení vzhledem k zatížení kolenních kloubů (Wretenberg, 1993).  
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Obr. 3 – Spodní poloha při dřepu s činkou vzadu, vpředu a na multipressu. 

Poloha segmentů dolních končetin u všech variant je velmi podobná, u dřepů s činkou 

vzadu je výraznější předklon. Poloha trupu, respektive dolních končetin, v provedení 

s činkou vpředu a na multipressu je velmi podobná. 

 

Poloha trupu 

K předcházení zranění, držte rovná záda (přirození zakřivení páteře). Pokud máte zkrácené 

látkové  svaly,  omezenou  pohyblivost  kotníku  či  dlouhé  holenní  kosti  (u  vysokých  lidí), 

podložte paty nízkou podložkou (Delavier, 1998). 

  Při  ohnutí  páteře  vzniká  vysoký  a  nebezpečný  tlak  na  meziobratlové  ploténky 

v bederní části páteře. 
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Obr. 4 – V horní části obrázku vidíme špatnou polohu s těla, kterou lze regulovat použitím 

podložky pod zádní část chodidel. Úplně vpravo je znázorněna riskantní poloha s ohnutou 

páteří, při které hrozí nebezpečí poranění bederní části páteře. 

V dolní části obrázku vidíme průběh dřepu do paralelní polohy. Úplně vpravo je spodní 

poloha úplného dřepu, který se nedoporučuje. Úplný dřep však provádějí vzpěrači kvůli 

technice trhu a nadhozu. (Delavier, 1998) 
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Umístění činky 

U dřepu s činkou se používají dva způsoby umístění činky. Běžně se činka pokládá na horní 

část trapézového svalu, což označuje jako vyšší umístění a používá ho většina kulturistů. 

  Činku  také  můžete  umístit  níže,  přes  horní  část  deltových  svalů  pro  zvýšení 

stability a větší využití síly zad, což umožňuje použití vyšších zátěží. Tuto techniku využívají 

hlavně siloví trojbojaři (Delavier, 1998). 

   

 

Obr. 5 – Vyšší a nižší umístění činky za krkem (Delavier, 1998). 

 

Umístění  činky má  také  vliv na  zatížení  kolenních a  kyčelních  kloubů. Při  vyšším 

umístění činky je vyvíjen větší tlak na kolenní kloub a na kyčelní kloub menší. Tím pádem 

je dominantní práce extenzorů kolenního kloubu, m. quadriceps  femoris. Nižší umístění 

činky,  které  používají  powerlifteři,  více  rozkládá  tlak  mezi  kolenní  a  kyčelní  kloub, 

pravděpodobně díky většímu předklonu, ke kterému u této varianty dochází. Tím jsou více 

zapojeny extenzory kyčle a vzpřimovače páteře (Wretenberg, 1996). 

 

Dýchání 

Při pohybu činky dolů se nadechneme a zadržíme dech. Výdech provedeme po překonání 

nejobtížnější části vzestupného pohybu (Stoppani, 2006). 
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Pomůcky pro trénink dřepů 

 Opasek – vzpěračský opasek nám při cvičení zpevňuje trup, sníží zatížení bederní 

páteře  a  umožňuje  nám  podat  vyšší  výkon. Měl  by  však  být  používán  jen  při 

těžkých sériích. 

 Bandáže –  speciální elastické bandáže, které  zpevňují kolenní kloub. Využívají  se 

při  nejtěžších  sériích  a  v silovém  trojboji  pro minimalizaci  zranění  a  podpoření 

výkonu. 

 Stojan  –  ocelová  konstrukce  s háky  v různé  výšce  na  položení  činky,  umožňující 

osobám pohodlně činku sejmout ze stojanu a provádět dřepy nebo  jiné cviky ve 

stoji. Některé stojany na dřepy mají dva horizontální paralelně umístěné nosníky 

přibližně ve výšce 1 m, které fungují jako bezpečnostní nosič pro případ, že cvičící 

není schopen dokončit dřep (Stoppani, 2006). 

 Olympijská  činka  –  speciální  typ  velké  činky  používaný  ve  vzpírání,  v silovém 

trojboji, ale  i v posilovnách.  Činka váží 20 kg a  je dlouhá 220  cm. Průměr konců 

činky  je 5 cm, vkládají se na ně olympijské kotouče. Průměr střední  části, kde se 

činka  drží,  je  2,5  cm  a  úchopová  část  je  pro  lepší  držení  částečně  zdrsněna 

(Stoppani, 2006). 

 Sparring partner –  tréninkový partner, který nám asistuje při cvičení. U dřepů  je 

důležitý pro případnou dopomoc při těžkém tréninku. 
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2.4.1. Dřep vzadu   

Dřep s činkou vzadu  je nejběžnější a základní variantou dřepu v silovém tréninku. 

Dřep by měl být prováděn na začátku tréninku. 

 

Výchozí poloha 

Činka je položená za krkem na horní části trapézových svalů. Váha těla je rozložena 

na obě nohy, opíráme  se  těžištěm do  střední a  zadní  části  chodidel. Kolena  jsou mírně 

pokrčená. 

Činku držíme nadhmatem s palcem proti ostatním prstům. Ruce by měli být blízko 

ramen.  Pažemi  zatlačíme  činku  ramen,  lopatky  stáhneme  k sobě,  lokty  směřují  vpřed. 

Hlava  se  nachází  v prodloužení  trupu,  pohled  směřuje  vpřed.  Záda  jsou  rovná,  ramena 

tlačí  vzad. Vzpřimovače  páteře  a  břišní  svaly  jsou  v kontrakci,  trup  je  pevný  (Stoppani, 

2006). 

Negativní fáze 

Na začátku sestupné fáze mírně vysadíme pánev, celkový pohyb připomíná sed na 

židli. Kyčle se pohybují vzad, hrudník během pohybu držíme vypnutý vpřed. Kontrolovaně 

klesáme do spodní polohy (viz rozsah pohybu). 
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Obr. 6 – Startovní poloha, střední poloha spodní poloha při dřepech. Další opakování 

dřepu začneme před propnutím kolen v horní poloze, kterou vidíme na poslední části 

obrázku úplně vpravo. 

Pozitivní fáze 

Z pohybu dolů do pohybu vzhůru přejdeme maximálním úsilím svalů nohou. Pohyb 

pánve  vzhůru  předchází  pohybu  kolen  (Stoppani,  2006).  Pohyb  pánve  by  však  neměl 

předcházet pohybu činky, kdy by pánev předbíhala pohyb činky, zvyšoval by se předklon a 

zatížení vzpřimovačů páteře, na které by se převáděla práce. Pozitivní fáze končí předtím, 

než dojde k propnutí kolen. Na konci opakování  jsou kolena mírně pokrčena a stehenní 

svaly v napětí.  

 

2.4.2. Dřep vpředu 

Dřep s činkou vpředu je technicky náročnější, než klasický dřep. Používají ho hlavě 

vzpěrači a atleti, kulturisté pro zpestření tréninku. Začátečníkům se doporučuje provádět 

cvik  na multipressu,  kde  se  lépe  vyrovnají  problémům  s držením  činky,  které  vyžaduje 

určitou zkušenost a úroveň silových schopností. 

 

Výchozí poloha 

Činka  je položena na přední  části ramen, které  jsou mírně předsunuty. Paže  jsou 

pokrčeny před  tělem a přidržují  činky,  činka však celou  svou váhou  spočívá a  ramenou. 

Oproti dřepům s činkou vzadu je postoj více vzpřímený, hlava je mírně vzhůru.  
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Obr. 7 ‐ Startovní poloha a držení činky při dřepech s činkou vpředu. 

Způsoby držení činky 

Při dřepu s činkou vpředu se používají dva způsoby držení podle flexibility kloubů 

horních  končetin.  Vzpěrači  používají  držení  nadhmatem  v šíři  o  něco  větší,  než  je  šíře 

ramen.  Lokty  jsou předsunuty  a  v maximální  flexi,  zápěstí  v maximální extenzi,  činka  je 

přidržování horní částí dlaně a prsty. Tohle držení vzpěračům umožňuje lepší kontrolu nad 

činkou a přímý přechod do tlakové fáze z přemístění činky při nadhozu.  

Kulturisté  zpravidla  používají  držení  s překříženými  předloktími  před  činkou,  kdy  lokty 

směřují vpřed a mírně vzhůru, dlaně jsou shora položeny na čince s palcema pod činkou, 

kterou lehce přidržují.  

 

Obr. 8 – Zkřížený způsob držení, které používají hlavně kulturisté a široké držení 

činky, které je typické pro vzpěrače. 
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Pozitivní a negativní fáze 

Pohyb  je  velmi  podobný  klasickému  dřepu  s činkou  s tím  rozdílem,  že  těžiště  je 

více vpředu,  tím pádem nemusí docházet k takovému předklonu. Tímto  faktorem může 

být  zlepšen  i  rozsah pohybu. Důležité  je držet  lokty  a hlavu  stále mírně  vzhůru během 

celého pohybu (viz. obr. 3). 
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2.4.3. Dřep na Smithově stroji 

Charakteristika Smithova stroje 

Smithův stroj, nebo‐li multipress,  je  typ stroje skládající se z velké  činky, která  je 

vedena  mezi  vertikálními  tyčemi  omezující  její  pohyb  v horizontálním  směru.  Tyče 

dovolují  pohyb  činky  pouze  ve  vertikálním  směru  a  jsou  na  nich  umístěny  v různých 

výškách bezpečnostní zarážky pro snadné odložení činky (Stoppani, 2006). 

Smithův stroj nám umožňuje snadné provedení bez větších nároků na stabilizaci, 

což je vhodné zejména pro začátečníky. V jiných případech může sloužit jako bezpečnější 

provedení, zpestření tréninku nebo pro speciální metody. Je velmi vhodný také pro dřepy 

vpředu. 

 

Výchozí poloha 

Zaujmeme  stejnou polohu  jako při dřepech  s činkou  vzadu. Kotníky by měly být 

přesně  v úrovni  dráhy  činky  či  nepatrně  předsunuty.  Postoj  je  stejný  jako  u  dřepů 

s činkou.  

Díky  pevné  dráze  a  pohybu  můžeme  postoj  více  upravovat  podle  specifické 

potřeby  například  větším  předsunutí  chodidel,  což  napodobuje  Hacken  dřepy  nebo 

můžeme použít užší postoj, který by při dřepech s volnou činkou byl nestabilní a omezen 

pohyblivostí. 

 

Pozitivní a negativní fáze 

Pohyb  během  cvičení  dřepu  na  multipressu  je  velmi  podobný  jako  u  dřepů 

s činkou. Dochází však menšímu předklonu než při dřepech s činkou vzadu.  

Provedení  klade menší nároky na  rovnováhu,  což nám umožňuje  zvednout  větší 

zátěž. To však neplatí u benchpressu (Cotterman, 2005). 
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2.5. Elektromyografie 

 

Historické  počátky  EMG  (elektromyografie)  sahají  až  do  konce  18.  století,  do  doby 

experimentů  italského  lékaře  a  přírodovědce  Luigi  Galvaniho  s  elektřinou  a  žabími 

stehýnky. Depolarizoval svaly žabího stehýnka tím, že se jich dotknul kovovou tyčí. I když 

se v interpretaci svých pokusů mýlil, přece je možno jeho pozorování považovat za zrození 

elektroneurofyziologie. Elektrická aktivita přirozeně vznikající při stahu svalu člověka byla 

poprvé detekována v polovině 19. století. Termín „elektromyografie“ vznikl v roce 1876. 

Moderní vyšetření bylo do neurologické diagnostiky zavedeno až ve 40. letech 20. století.  

     Povrchová elektromyografie registruje pomocí povrchových elektrod elektrické odezvy 

činnosti  svalových  skupin.  Na  elektromyogramu  je  zaznamenán  elektrický  ekvivalent 

dynamiky  iontové  výměny  v  oblasti membrány  při  aktivaci  svalu.  Záznam má  podobu 

interferenčního vzorce a je výsledkem interference sumy potenciálů místních motorických 

jednotek v prostorové vazbě s přenosnými vodiči (což je povrch těla a snímací elektrody). 

Parametry  elektromagnetického  signálu  jsou  logicky  výrazně  ovlivněny  fyziologickými 

faktory  (kvantitou,  kvalitou  a  umístěním  detekovaných  motorických  jednotek).  K  nim 

přistupují faktory metodického charakteru – metodika detekce, zpracování a interpretace 

získaných dat (Král, 2009). 

Současný  stav  poznatků  o  elektromyografii  je  přehledně  shrnut  v publikacích  autora 

Merletti (2004). 
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3. Cíle, úkoly a hypotéza 

3.1. Cíle práce   

 

Cílem  práce  je  zjistit  rozdíly  zapojení  sledovaných  svalových  skupin  při  daných 

variantách  dřepů  s činkou,  respektive  na  multipressu.  Roli  hraje  intenzita  a  nástup 

aktivace (timing) jednotlivých svalů během cvičení. 

 

3.2. Úkoly práce 

 

I. Výběr vhodného testovacího subjektu 

Testovací  subjekt  by  měl  být  zkušený  silový  sportovec  s perfektní  technikou 

cvičení, tedy běžný sportovní somatotyp s vyrovnanými tělesnými proporcemi, bez 

svalových dysbalancí a vyrovnanou lateralitou. 

II. Příprava na měření 

Příprava na měření bude zahájena pořízením přípravného videa měřených cviků a 

jeho rozborem. Zvolit ideální testovací zátěž o opakování pro měření. 

III. Výběr svalových skupin pro měření 

Na  základě  rozboru videa a  teoretických poznatků vybereme  rozhodující  svalové 

skupiny,  které budeme  sledovat. Musí  to být  svaly,  které  lze měřit povrchovým 

EMG. 

IV. EMG měření  

Lokalizace EMG elektrod a provedení několika opakování daných cvičení. 

V. Videozáznam měření 

Natočení videozáznamu EMG měření jednotlivých cvičení. 

VI. Vyhodnocení a popis neměřených výsledků 

Zpracování naměřených dat do grafů a synchronizace s videozáznamem. 

VII. Porovnání grafů a výsledků jednotlivých variant a vyhodnocení 
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3.3. Hypotézy 

 

I. U  dřepů  s činkou  vpředu  a  na  multipressu  předpokládáme  menší  aktivaci 

vzpřimovačů páteře díky vzpřímenější poloze trupu. 

 

II. U dřepů s činkou vpředu bude větší zapojení m. quadriceps  femoris než u dřepu 

s činkou  vzadu.  U  dřepů  s činkou  vzadu  bude  větší  zapojení  hýžďových  svalů  a 

hamstringů. 

 

III. Dřepy na multipressu budou  velmi podobné dřepům  s činkou  vpředu díky  velmi 

podobné poloze trupu a tělesných segmentů během pohybu. 
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4. Metody práce 

4.1. Charakteristika výzkumu 

Tato  práce  je  případovou  studií  realizovaná  formou  intraindividuální  komparativní 

analýzy vybraných cvičení dřepů s činkou. 

Tři varianty dřepů  s činkou, vzadu, vpředu a na multipressu,  jsou  sledovány pomocí 

povrchové elektromyografie (dále jen EMG) se synchronizovaným videozáznamem a tvoří 

sledovanou proměnnou. Pro EMG  záznam bylo užito mobilního  zařízení na bázi EMG o 

hmotnosti 1,2 kg, neseného přímo na těle probanda. 

 

4.2. Charakteristika sledovaného souboru 

 

Pro  případovou  studiu  této  práce  posloužil  její  autor,  který  má  za  sebou  11  let 

silového  tréninku,  tříletou  vrcholnou  soutěžní  karierů  ve  sportovní  kulturistice  v 

národním reprezentačním  týmu  juniorů  v letech  2004  –  2006,  a  bohaté  trenérské 

zkušenosti. Testovaný subjekt měří 185 cm, váží 95 kg a jeho tělesný somatotyp odpovídá 

mezomorfnímu  typu.  Má  zkušenosti  z kulturistiky,  silového  tréninku,  těžké  atletiky,  a 

široké škály doplňkových sportů.  

 

 

4.3. Charakteristika použitých metod 

 

Provedeme povrchové měření EMG u svalových skupin, které se nejvýznamněji podílí 

při  dřepech  s činkou,  a  doplníme  o  jednoduchou  kinematickou  analýzu  pomocí  časové 

analýzy videozáznamu. Naměříme více pokusů každé varianty, abychom mohli porovnat, 

nakolik  je  stabilní  technika  cviku  (zda  jsou  svaly  při  pohybu  zapojovány  podobně). 

Zpracované výsledky EMG a videozáznamu porovnáme. 
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Kvantifikace signálu je dána parametry:  

 

 plocha pod křivkou usměrněné křivky (práce svaly vykonaná) 

 průměrná amplituda 

 vzdálenost nejvyšších vrcholů 

 celkový výkon EMG signálu  

 střední frekvence 

 průměrná frekvence 

 

Vzhledem  k  řešenému  problému  budeme  zkoumat  především  strukturu  růstu  a 

klesání  EMG  signálu  (pořadí  zapojení  jednotlivých  svalů  do  pohybu), měřit  vzdálenosti 

vrcholů jednotlivých grafů (časy mezi maximálními aktivitami svalů), dále pak vzdálenosti 

mezi vrcholy různých grafů (čas mezi maximálními aktivitami různých svalů) a průměrnou 

maximální amplitudu grafů (průměrná a maximální intenzita ‐ napětí svalů zapojených do 

pohybu).  

Použité instrumentárium: 

Jedná  se  o  nezávislý mobilní  EMG  přístroj  s  doplňujícím  vybavením,  které  tvoří 

náhradní zdroje s nabíječkou a speciálně vytvořený software pro ukládání dat, přenos dat 

do PC grafické zobrazení i zpracování a přenosný PC pro ukládání i zpracování dat. Mobilní 

EMG  přístroj  dokáže  měřit  EMG  potenciály  sedmi  svalů  snímaných  umístěnými 

elektrodami.  Je  opatřen  jedním  synchronizovaným  kanálem  pro  synchronizaci 

videozáznamu  a  lokalizaci  orientačních  značek  do  záznamu  se  zvukovou  signalizací  pro 

probanda. Max. doba záznamu  je 5 minut. Výsledek  je poslán do přenosného PC a EMG 

přístroje s plnou kapacitou paměti. Během cca 2 min je připraven k dalšímu měření.  
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Specifikace přístroje 

 nezávislý mobilní EMG přístroj 

 autor a výrobce: Karel Zelenka, UK FTVS v Praze  

 počet kusů: 1  

 určení  přístroje:  nezávislý  mobilní  EMG  přístroj  pro  terénní  snímání  el. 

potenciálů  svalových  skupin  povrchovými  elektrodami,  upravený  pro 

transport na těle probanda. Přenos naměřených dat do přenosného PC.  

 charakteristika  přístroje:  Polyelektromyografický  mobilní  přístroj  s  vlastní 

pamětí 8 měřících  kanálů,  z  toho 7  kanálů pro měření  EMG potenciálů  ze 

svalových  skupin, 1  kanál  je pracovní pro  synchronizaci  s  videozáznamem, 

pro  orientační  značkování  přímo  v  záznamu  generované  probandem, 

akustickou informaci ohraničující čas měření apod.  

 charakteristiky měření: doba měření v 6 nastavitelných stupních od 2,5s do 

327s ( tedy přibližně 5 min) 

 vzorkování: 200Hz, tj. 5ms   

 frekvence:  30  ‐1200  Hz  při  ‐3dB  pro  každý  kanál.  Je  zaznamenávána 

absolutní  hodnota  EMG  signálu  s  integrací.  Křivka  (obálka  jednotlivých 

vrcholů)  je  vyhlazena  s  časovou  konstantou  od  14  do  125  ms.  Stupeň 

citlivosti je možno nastavovat v řadě od 50 do 2000V  

 napájení: 3 samostatné akumulátory NiMH  

 rozměry přístroje s akumulátory: 185x140x42 mm  

 hmotnost s akumulátory do 1,3kg  

 časová  konstanta  pro  zvolený  charakter  vyhlazení  křivky  byla  zvolena  τ  = 

0,04 s (Chrtek, 2007). 
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4.4. Funkce svalových skupin 

 

Dřep můžeme rozložit na tyto dílčí pohyby, ve kterých hrají hlavní funkci následující svaly: 

 

Extenze bérce (kolenního kloubu) 

  m. quadriceps femoris 

  m. adductor magnus 

Extenze stehna (kyčelního kloubu) 

  m. gluteus maximus 

  hamstringy (m. biceps femoris, m. semitendinosus a m. semimembranosus) 

  m. adductor magnus 

Extenze trupu 

  m. erector spinae 

  m. gluteus maximus 
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Obr. 9 – svaly dolních končetin (Delavier, 1998) 

4.5. Hlavní svaly podílející se na dřepu 

Popis svalů uvádí Dylevský (2009), který jsme použili pro náš výzkum. 

 

M. quadriceps femoris 

‐  mohutný  sval,  který  obaluje  téměř  celou  stehenní  kost.  Má  čtyři  hlavy:  m.  rectus 

femoris, m. vastus lateralit, m. vastus medialis a m. vastus intermedius. 

Začátek:  

Přímý  stehenní  sval, m  rectus  femoris,  je  dlouhý  vřetenovitý  sval,  reprezentující 

v komplexu čtyřhlavého svalu poměrně samostatnou jednotku. Přímý stehenní sval začíná 

jednou  šlachou  od  spina  iliaca  anterior  inferior,  druhou  pak  od  horního  okraje  jamky 

kyčelního kloubu. Ke společné úponové šlaše probíhá mezi m. vastus lateralis et medialis, 

přičemž kryje m. vastus intermedius. 

Zevní hlava  čtyřhlavého  svalu, m. vastus  lateralis,  začíná od  zevního okraje  linea 

aspera a klade se na zevní stranu femuru. 

Vnitřní hlava čtyřhlavého svalu, m. vastus medialis, začíná na vnitřním okraji linea 

aspera a klade se na mediální stranu stehenní kosti. 

Prostřední  hlava  čtyřhlavého  svalu, m  vastus  intermedius,  odstupuje  od  přední 

plochy femuru – v jeho proximální čtvrtině. 

Úpon: 

Všechna  čtyři  bříška  sestupují  tak,  že  uprostřed  je m.  rectus  femoris  a  po  jeho 

stranách je . vastus lateralis et medialis. M. vastus intermedius je uložen pod nimi. Asi 15 

cm nad patelou přecházejí svalová bříška ve společnou trojúhelníkovitou šlachu. Šlacha se 

upevňuje na bázi a na boční strany češky a jako lig. patellae se upíná na tuberositas tibiae. 

Hluboké snopce m. vastus  intermedius se fixují  i do pouzdra kolenního kloubu  jako mm. 

articulares. 

Funkce: 

Hlavní  funkcí celého svalu  je extenze v kolenním kloubu –  čtyřhlavý sval stehenní 

vlastně působí proti hmotnosti celého těla. M. rectus femoris také flektuje kyčelní kloub. 

M. quadriceps je důležitý především pro chůzi. Musculus quadriceps femoris = vykročení. 
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Mm.  vasti  stabilizují  kolenní  kloub  a m.  rectus  femoris  provádí  synchronizovanou  flexi 

v kyčli  a  extenzi  v kolenním  kloubu.  Stabilizace  kolenního  kloubu  spočívá  v tom,  že  při 

extenzi  vyvolané  kontrakcí  m.  quadriceps  femoris  se  posouvá  patela  proximálně  a 

laterálně. Opravu  laterálního posunu  češky  zajišťuje m.  vastus medialis,  který přitahuje 

češku do střední polohy a spolu s m. vastus  lateralis optimalizuje  její polohu a  tím  i  její 

přítlačnou sílu.  

 

M. adductor magnus 

‐  je trojúhelníkovitý, ale velmi masivní sval vyplňující prostor vymezený skeletem pánve, 

stehenní kosti a okrajem stehna. 

Začátek: 

Velký adductor odstupuje od dolního ramene stydké sedací kosti 

Úpon: 

Snopce svalu se vějířovitě rozbíhají ke svému úponu na stehenní kosti. Část svalu 

se upíná až na proximálním okraj mediálního kondylu. 

Funkce: 

Sval je mohutným adduktorem stehna. Přední snopce svalu realizují flexi a hluboké 

snopce, které již leží za dlouhou osou stehenní kosti, provádějí extenzi stehna. 

 

M. biceps femoris 

 ‐ dlouhý vřetenovitý sval uložený na zadní a laterální straně stehna. Sval má dvě hlavy. 

Začátek: 

Dlouhá  hlava  (caput  longum)  začíná  na  tuber  ischiadicum  společně  s m. 

semitendinosus  a  s m.  semimembranosus.  Sestupuje  tak  distálně  k laterálnímu  okraji 

bérce, přičemž se spojuje s krátkou hlavou svalu. 

Krátká hlava (caput breve) odstupuje od střední třetiny linea aspera 

Úpon: 

Po spojená obou hlav kříží sval zevní hlavu m. gastrocnemius a silnou šlachou se 

upíná na hlavici fibuly.  

Funkce: 
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Dlouhá  hlava  dvojhlavého  stehenního  svalu  je  vlastně  dvoukloubový  sval,  který 

provádí extenzi a addukci stehna. Obě hlavy flektují bérec (kolenní kloub) a ohnuté bérce 

rotují zevně. 

M.  semitendinosus  a m.  semimembranosus  leží  vnitřně  vedle m.  biceps  femoris.  Jejich 

funkcí  je extenze a addukce stehna,  flexe bérce a při ohnutí  jej rotuje dovnitř. Tyto dva 

svaly spolupracují s m. biceps femoris a společně se označuji jako hamstringy. 

 

M. gluteus maximus 

‐ masivní čtyřúhelníkovitý sval s velmi hrubými svalovými snopci. 

Začátek: 

Zevní  plocha  lopaty  kyčelní  kosti,  od  oraje  křížové  a  kostrční  kosti  a  na  lig. 

sacrotuberale. 

Úpon: 

Sval sestupuje  laterodistálně tak, že  jeho horní snopce se připínají do vazivového 

pruhu stehenní facie, tractus iliotibialis; dolní snopce pak na tuberositas glutaea stehenní 

kosti. 

Funkce: 

Sval provádí extenzi v kyčelním kloubu  (zanožení). Při  fixované končetině gluteus 

vyvolává  a  udržuje  záklon  pánve,  a  tím  udržuje  i  vzpřímené  postavení  trupu.  Sval 

zabezpečuje laterální stabilitu trupu. M. gluteus maximus dolní končetinu také addukce a 

převádí  ji do  zevní  rotace. Snopce  jdoucí do  stehenní  fascie abdukují dolní končetinu a 

kyčli a extendují ji v kolenním kloubu. 

 

M. erector spinae 

‐ reprezentuje nejmohutnější svalovou hmotu ze všech hlubokých hřbetních svalu. 

Začátek: 

Kaudálně je napřimovač trupu pokrytý silnou aponeurózou, prostřednictvím které 

odstupuje od proc. spinoci bederních obratlů, od kosti křížové a od hřebene kyčelní kosti. 

Vystupuje  podél  páteře  a  štěpí  se  na  dvě  části: mediální m.  longissimus  a  laterální m. 

iliocostalis. Jejich bříška se cípovitě rozpadají a postupně se upínají na páteři a na žebrech. 
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Přitom  však  od  těchto  částí  přibírají  další  svalové  snopce,  a  tak  sval  probíhá  od  kosti 

křížové až po proc. mastoideus.  

 

 

Funkce: 

Při  oboustranné  akci  provádí  erektor  extenzi  páteře,  při  jednostranné  kontrakci 

lateroflexi páteře. 

 

4.6. Výběr měřených svalů a lokalizace EMG elektrod 

 

Na základě teoretických poznatků a možností povrchového EMG měření, jsme vybrali 

tyto svaly, které budeme při měření sledovat: 

 

1. m. vastus medialis 

zdůvodnění: součástí m. quadriceps femoris 

2. m. rectus femoris 

zdůvodnění: součástí m. quadriceps femoris, zcela zásadní sval při dřepech 

3. m. vastus lateralis 

zdůvodnění: součástí m. quadriceps femoris 

4. m. adductor magnus 

zdůvodnění:  pomáhá  při  extenzi  kyčle,  možná  souvislost  jeho  aktivace 

s předklonem trupu 

5. m. biceps femoris 

zdůvodnění:  pomáhá  při  extenzi  kyčle,  aktivuje  se  hlavně  s přibývající  hloubkou 

dřepu 

6. m. gluteus maximus 

zdůvodnění:  hlavní  sval  při  extenzi  kyčle,  jeho  aktivace  se  zvyšuje  s hloubkou 

dřepu a předklonem, možná spolupráce se vzpřimovači páteře 

7. m. erector spinae 
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zdůvodnění: napřimovač páteře, s vyšším předklonem trupu se předpokládá vyšší 

aktivace, může přebírat práci m. quadriceps femoris 
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Obr.  10  –  Umístění  EMG  elektrod  na 

přední straně stehna. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr. 11 – Umístění elektrod na vnitřní 

straně stehna. 
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Obr. 12 – Umístění elektrod na zadní 

straně stehna a spodní části zad. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.7. Průběh měření 

 

Měření  proběhlo  v posilovně  UK  FTVS  v odpoledních  hodinách.  Po  přípravě 

přístroje,  nářadí,  lehkém  rozcvičení  a  lokalizaci  EMG  elektrod  proběhlo  několik 

testovacích  pokusů  k nastavení  citlivosti  jednotlivých  elektrod  a  ověření  jejich 

funkčnosti. Umístění elektrod bylo snadné díky rozpoznatelnosti požadovaných svalů 

na těle testovacího subjektu. 

Po přípravě bylo provedeno několik měření každé varianty s lehkou zátěží 60 kg a 

dostatečnou přestávkou, potřebnou  k zaznamenání  výsledku  a přípravě přístroje na 

další měření.  Cvičení  bylo  prováděno  standardní  technikou  (rozsah  pohybu,  poloha 

chodidel  a  šířka  postoje)  a  provedením  (rychlost  opakování,  plynulost)  s použitím 

olympijské činky a kotoučů, respektive standardního multipressu Techno Gym. 
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Byl použit nižší počet opakování, který  je dostatečný k našim účelům a vhodnější pro 

průběh měření, který může být  zkomplikován např. pocení, které  zhoršuje připevnění a 

přilnavost elektrod, může také ovlivnit elektrický potenciál.  

  Po testovacích pokusech byla všechna měření provedena ve stejných podmínkách  

a bez změn nastavení měřícího přístroje. Byl pořízen videozáznam všech měření. 

 

 

 

Obr. 13 – Postoj u dřepů s činkou vpředu před zahájením série. EMG přístroj nijak 

neomezoval ani neovlivňoval pohyb při cvičení. 
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III. VÝSLEDKOVÁ ČÁST 

 

5. Vyhodnocení 

5.1. Kineziologický obsah dřepů 

 

Na základě rozboru videozáznamu a EMG měření analyzujeme jednotlivé varianty. 

Po  testovacích pokusech proběhla  všechna měření  se  stejným nastavení,  což  je obrovskou 

výhodou pro vyhodnocování. 

 

Jednotlivé kanály EMG přístroje byly nastaveny na intenzitu signálu: 

1. m. vastus medialis    1,0  mV 

2. m. rectus femoris    0,2 mV 

3. m. vastus lateralit    0,1 mV 

4. m. adductor magnus    0,05 mV 

5. m. biceps femoris    0,05 mV 

6. m. gluteus maximus    0,05 mV 

7. m. erector spinae    0,1 mV 
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5.1.1. Dřepy vzadu 

 

Obr. 14 a graf 1 – Diferencovaná poloha při dřepu vzadu:  

Startovní poloha a EMG záznam se zelenou osou, která vyznačuje časový bod. 

 

 

 

Horní fáze dřepu, všechny svaly jsou v minimální aktivaci; vertikální linie lokalizuje časový 

okamžik odpovídající obrázku. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

48 
 



Obr. 15 a graf 2 – Diferencovaná poloha při dřepu vzadu: 

Průběh excentrické fáze EMG záznam se zelenou osou, která vyznačuje časový bod. 

 

 

 

Negativní  (sestupná)  fáze dřepu, aktivace  svalů  se postupně  zvyšuje  izokinetickou prácí 

svalů při excentrickém pohybu. 
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Obr. 16 a graf 3 – Diferencovaná poloha při dřepu vzadu: 

Dolní fáze a EMG záznam se zelenou osou, která vyznačuje časový bod. 

 

 

 

Dolní  (paralelní)  poloha  dřepu,  kde  se  excentrický  pohyb  dolů  zastavuje  a  přechází  do 

koncentrického  pohybu  pozitivní  (vzestupné)  fáze.  V tuto  chvíli  je  aktivace m.  gluteus 

maximus nejnižší. 
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Obr. 17 a graf 4 – Diferencovaná poloha při dřepu vzadu: 

Zahájené koncentrické fáze a EMG záznam se zelenou osou, která vyznačuje časový bod. 

 

 

 

Začátek  pozitivní  fáze  těsně  po  zahájení  koncentrického  pohybu  vzhůru.  Jedná  se  o 

nejtěžší část dřepu. Zde kde  je vrchol aktivace m. rectus femoris, m. erector spinae a m. 

vastus lateralis.  

Podle průběhu křivky můžeme sledovat souhru m. biceps femoris a erector spinae, jejichž 

funkcí je extenze páteře. M. gluteus maximus se aktivuje s mírným zpožděním. 
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Obr. 18 a graf 5 – Diferencovaná poloha při dřepu vzadu: 

Průběh koncentrické fáze a EMG záznam se zelenou osou, která vyznačuje časový bod. 

 

 

 

Střední poloha pozitivní  fáze dřepu, při které se snižuje aktivace m. quadriceps  femoris, 

nejvyšší aktivace v této fázi dosahuje m. gluteus maximus a m. adductor magnus. 
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5.1.2. Dřepy vpředu 

 

Obr. 19 a graf 6 – Diferencovaná poloha při dřepu vpředu: 

Startovní poloha a EMG záznam se zelenou osou, která vyznačuje časový bod. 
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Obr. 20 a graf 7 – Diferencovaná poloha při dřepu vpředu: 

Průběh excentrické fáze a EMG záznam se zelenou osou, která vyznačuje časový bod. 

 

 

 

Střední poloha pohybu excentrické fáze. 
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Obr. 21 a graf 8 – Diferencovaná poloha při dřepu vpředu: 

Průběh excentrické fáze a EMG záznam se zelenou osou, která vyznačuje časový bod. 

 

 

 

Excentrická fáze těsně před dosažením paralelní polohy. Aktivace m. gluteus maximus  je 

v tomto okamžiku nejnižší, stejně jako u předchozí varianty. 
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Obr. 22 a graf 9 – Diferencovaná poloha při dřepu vpředu: 

Dolní poloha a EMG záznam se zelenou osou, která vyznačuje časový bod. 

 

 

 

Paralelní  poloha,  pohyb  excentrický  přechází  do  koncentrického  nejvyšší  aktivací  všech 

sledovaných  svalů  (zejména m.  quadriceps  femoris)  kromě m.  gluteus maximus,  jehož 

aktivace je opět zpožděná. 
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Obr. 23 a graf 10 – Diferencovaná poloha při dřepu vpředu: 

Průběh koncentrické fáze a EMG záznam se zelenou osou, která vyznačuje časový bod. 

 

 

 

Těsně nad paralelní polohou v koncentrické fázi je nejvyšší aktivace m. gluteus maximus. 
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Obr. 24 a graf 11 – Diferencovaná poloha při dřepu vpředu: 

Průběh koncentrické fáze a EMG záznam se zelenou osou, která vyznačuje časový bod. 

 

 

 

Dokončování pozitivní fáze pohybu, aktivace svalů klesá. 
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5.1.3. Dřepy na Smithově stroji 

 

Obr. 25 a graf 12 – Diferencovaná poloha při dřepu na multipressu: 

Startovní poloha a EMG záznam se zelenou osou, která vyznačuje časový bod. 

 

 

Výchozí poloha dřepů na multipressu. 

59 
 



 

Obr. 26 a graf 13 – Diferencovaná poloha při dřepu na multipressu: 

Průběh excentrické fáze a EMG záznam se zelenou osou, která vyznačuje časový bod. 

 

První a menší vrchol aktivace extenzorů kyčle  (m. biceps  femoris, m. gluteus maximus a 

adductor spinae).  
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Obr. 27 a graf 14 – Diferencovaná poloha při dřepu na multipressu: 

Průběh excentrické fáze a EMG záznam se zelenou osou, která vyznačuje časový bod. 

 

 

Excentrická  fáze  těsně před dosažením paralelní polohy. Aktivace všech  svalů  se krátce 

snižuje, ale aktivace m. erector spinae má spíše stoupající tendenci. 

61 
 



 

Obr. 28 a graf 15 – Diferencovaná poloha při dřepu na multipressu: 

Dolní poloha a EMG záznam se zelenou osou, která vyznačuje časový bod. 

 

 

Paralelní  poloha  dřepu  na  multipressu.  Zahájení  koncentrické  fáze  se  uskutečňuje 

vrcholnou aktivací m. quadriceps femoris, m. biceps femoris a erector spinae. Aktivace m. 

gluteus maximus je téměř nejnižší, podobně jako u předchozích variant. 
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Obr. 29 a graf 16 – Diferencovaná poloha při dřepu na multipressu: 

Průběh koncentrické fáze a EMG záznam se zelenou osou, která vyznačuje časový bod. 

 

 

Bezprostředně  po  zahájení  koncentrické  fáze  dosahuje  vrcholu  aktivace  m.  gluteus 

maximus. 
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5.2. Rozdíly  mezi  kineziologickým  obsahem  jednotlivých 

variant 

 

Graf 17 – Srovnání EMG záznamu          Dřepy vzadu 

 dřepů vzadu a dřepů s činkou vpředu         Dřepy vpředu 

 

Srovnání dřepů s činkou v vzadu (červená výplň) a dřepů s činkou vpředu (zelená křivka) 

  Průběh pohybu a timing aktivace sledovaných svalů jsou velmi podobné. Aktivace 

m. erector spinae u dřepů s činkou vpředu  je mírně nižší, což platí  i pro sledované hlavy  

m. quadriceps femoris. Vyšší aktivitu lze pozorovat u m. gluteus maximus. 

Srovnání dřepů na multipressu (červená výplň) a dřepů s činkou vpředu (zelená křivka) 
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  Průběhy křivek jsou téměř shodné, aktivace sledovaných svalů jsou při dřepech na 

multipressu vyrovnanější, nedosahují takových amplitud. Aktivace m. erector spinae je na 

multipressu nižší než u dřepů s činkou vpředu. 

Graf 18 – Srovnání EMG záznamu          Dřepy na multipressu 

 dřepů na multipressu a dřepů s činkou vpředu       Dřepy vpředu 

 

Srovnání dřepů na multipressu (červená výplň) a dřepů s činkou vpředu (zelená křivka) 

  Průběhy křivek jsou téměř shodné, aktivace sledovaných svalů jsou při dřepech na 

multipressu vyrovnanější, nedosahují takových amplitud. Aktivace m. erector spinae je na 

multipressu nižší než u dřepů s činkou vpředu. 
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Graf 19 – Srovnání EMG záznamu          Dřepy na multipressu 

 dřepů na multipressu a dřepů s činkou vzadu       Dřepy vzadu 

 

Srovnání dřepů na multipressu (červená výplň) a dřepů s činkou vzadu (zelená křivka) 

  Aktivace m.  rectus  femoris a vastus  lateralis  je u dřepů s činkou vyšší, stejně  tak 

platí  i  pro  m.  erector  spinae.  Nerovnoměrnost  náboru  m.  vastus  medialis  je  dána 

rovnovážným dyskomfortem. 

 

 

 

 

 

 

66 
 



 

6. Diskuse 

 

Předmětem  diskuze  jsou  okolnosti,  které  by mohly  ovlivnit měření.  Na  grafech 

z měření  lze  sledovat  nevyrovnanou  práci  vastus  medialis.  To  lze  zdůvodnit  jeho 

funkcí, která spočívá hlavně ve stabilizaci kolenního kloubu. U dřepů na multipressu 

byla  aktivace  vastus medialis  vyrovnanější,  protože  cvičení  na multipressu  je méně 

náročné na stabilizaci. 

Hlubokou  hlavou m.  quadriceps  femoris  je  vastus  intermedius,  který  však  nelze 

povrchovým  EMG měřit. Možnost  jeho  sledování při měření by  však mohla ovlivnit 

srovnávání jednotlivých variant a učinit tento výzkum komplexnějším. 

Jedná  se  o  intraindividuální  výzkum,  který  je  prováděn  na  jednom  probandu. 

Předpokládá se, že povrchová EMG metoda při měření cviku stejným provedením by u 

dalších  probandů měla  velmi  podobné  výsledky.  Obecná  platnost  tohoto  výzkumu 

však je nízká. Nelze tvrdit, že dosažené výsledky platí pro všechny sportovce, protože 

se mohou objevit individuální anatomicko‐funkční rozdíly.  
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7. Závěr 

7.1. Ověřování hypotéz 

I. U  dřepů  s činkou  vpředu  a  na  multipressu  předpokládáme  menší  aktivaci 

vzpřimovačů páteře díky vzpřímenější poloze trupu. 

 

Tuto hypotézu lze podle získaných výsledků potvrdit. 

 

II. U dřepů s činkou vpředu bude větší zapojení m. quadriceps  femoris než u dřepu 

s činkou  vzadu.  U  dřepů  s činkou  vzadu  bude  větší  zapojení  hýžďových  svalů  a 

hamstringů. 

 

Tuto hypotézu v případě tohoto výzkumu musíme vyvrátit.  

 

III. Dřepy na multipressu budou  velmi podobné dřepům  s činkou  vpředu díky  velmi 

podobné poloze trupu a tělesných segmentů během pohybu. 

 

Tuto hypotézu, která vychází z přípravného videorozboru, potvrzujeme na základě 

srovnání grafů  EMG záznamu těchto variant. 
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7.2. Závěr 

 

Aktivace m. gluteus maximus byla nejvyšší těsně po zahájení koncentrické fáze u všech 

variant dřepů s činkou.  

 

Hlavní  roli při změně excentrického pohybu dolů v koncentrický pohyb nahoru hraje 

m. rectus femoris.  

 

Timing aktivace svalů se shodoval u m. biceps femoris a erector spinae.                  

U jednotlivých variant nebyly rozdíly v timingu sledovaných svalů. 

 

Obecné poznatky z literatury nemusí platit pro každého silového sportovce. V tomto 

případě  neplatila  vyšší  aktivace  m.  quadriceps  femoris  a  menší  aktivace  m.  gluteus 

maximus u dřepů s činkou vpředu, jak uvádí literatura. Zjistili jsme přesný opak.  

 

Aktivace  vastus medialis  odpovídá  potřebné míře  stabilizace  kolenního  kloubu  při 

aktuálním pohybu. Tento  fakt potvrdil graf  z výsledků měření na multipressu,  kde  jsme 

pozorovali vyrovnanější průběh a dosahování nižších amplitud ve srovnání s provedením 

s volnou  zátěží.  To  svědčí  o  plynulejším  pohybu  díky  vedené  zátěži  ve  stroji  a menším 

nárokům na stabilizaci a rovnováhu. 
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9. Přílohy  

Příloha 1 

 

 

Dřepy jsou základním cvikem pro rozvoj svalů dolních končetin, zejména m. quadriceps 

femoris. Díky dřepů můžeme vybudovat sílu, objem a hloubku stehen.  

Na fotografii je autor práce na juniorském MS 2005 v Budapešti. Foto: Ivan Rudzinskyj. 
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Příloha 2 

 

Na fotografii vidíme separaci zádových svalu, vzpřimovačů páteře a svalů na zadní straně 

stehna. Na fotografii je autor práce na juniorském MS 2005 v Budapešti. Foto: Ivan 

Rudzinskyj. 
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Příloha 3 

 

 

V kulturistice usilujeme o symetrický svalový rozvoj a estetiku. 

Na fotografii je autor práce na juniorském MS 2005 v Budapešti. Foto: Ivan Rudzinskyj. 
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Příloha 4 

 

 

Porovnávání ve sportovní kulturistice. V této soutěžní póze se hodnotí břišní a stehenní 

svalstvo. Na fotografii je autor práce na juniorském MS 2005 v Budapešti. 
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