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Vliv modifikace dechové techniky na zvednutou zatéz pti bench-pressu

Hlavnim cilem této prace je urCeni hmotnostnich rozdili zvednuté zatéze
béhem cviceni bench-pressu pfii velikostech odporu 1 RM, 4 RM, 8 RM
a 12 RM za pouziti odliSnych dechovych technik (VM - Valsalviiv manévr,
PAC - lung packing, HB - hold breath, RB - obracené dychani
a FBP - wvolni dychani spojené srovnym bench — pressem) u

sttedné pokrocilych, az pokrocilych cvi¢encii v oblasti silového tréninku.

Pfi hodnoceni rozdilii mezi ur¢enymi dechovymi technikami byla pouzita
metoda randomizovaného experimentu a to vpfedem stanovenych
laboratornich podminkach. Pro vyhodnoceni ziskanych dat byla pouzita

metoda analyzy.

Vysledkem této prace byly signifikantni rozdily v celkové nazvedané
hmotnosti pii pouziti dechové techniky RB béhem cvic¢eni bench-pressu se
zatizenim 1RM, 4RM, 8RM a 12RM (p<0,05). VM, PAC, HB a FBP jsou
dechové techniky, u kterych neni jejich vliv na maximélni a submaximalni
vykon v bench-pressu prokazatelny. Proto povazujeme za nejvyhodnéjsi
dechovou techniku pro piekondvani odporti pii bench-pressu u stfedné
pokrocilych a pokroc€ilych trénovanych jedincti Valsalviiv manévr, jelikoZ

se jiz vyskytuje ve fyziologicky pfirozeném dechovém vzorci.
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