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ABSTRAKT

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Klic¢ova slova:

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 cviencii 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 pfi bench-pressu u stfedné
pokrocilych a pokroc€ilych trénovanych jedincti Valsalviiv manévr, jelikoZ

se jiz vyskytuje ve fyziologicky pfirozeném dechovém vzorci.

bench-press, silovy trénink, dechova technika, velikost odporu



ABSTRACT

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

The influence of breathing techniques on lifted load during the bench-press

The main aim of this thesis is to determine the differences in total volume of
lifted load during the bench-press exercise with resistance of 1IRM, 4RM, 8RM
and 12RM, while using different breathing techniques (VM - Valsalva
maneuver, PAC — lung packing, HB — hold breath, RB — reverse breathing and
FBP — flat bench-press combined with free-breathing pattern) in intermediate

and advanced athletes of resistance training.

A method of randomized experimental research, done in predetermined
laboratory conditions, was used during the evaluation of the differences
between breathing patterns. A method of analysis was used to evaluate the

collected data.

The result of this thesis were a significant changes in total lifted load during the
bench-press exercise with resistance of 1RM, 4RM, 8RM and 12RM, while
using the RB techinque (p<0,05). VM, PAC, HB and FBP are breathing
techniques with no significant changes, while lifting maximal and submaximal
loads during the bench-press exercise. Therefore, we consider Valsalva
maneuver to be the best breathing technique in relation to lifted loads during
the bench-press exercise in intermediate and advanced athletes of resistance

training, as it already exists in the physiologically natural breathing pattern.

bench-press, resistance training, breathing techniques, lifted load



Lo OVOD oo 1
2. TEORETICKA CAST ....cooooviiiiiiiieeiieeeiies et 2
2.1, SIlOVE SCROPNOSTL..c.uvieiiieiiieiieeiieeiie ettt ettt ettt et e bt e eaesbeesaeeesbeessaeensaesnseans 2
2.1.1.  Rozd€leni silovych SChOPNOS ........eeeiviieiiieeiiiecieeeeece e 2
2.1.2.  Metodotvorni CINILEIE ..........eeeiiiieiiie e e 4
2.1.3. Tempo cviCeni @ TUT ....ccociiiiiiiiieiieeieeeee ettt 6
2.1.4.  Metody rozvoje silovych SChOPNOSti.......c.cecvuieriiiiiiiiiieiieie et 8

2.2, KOMPIEXNT CVIKY .oeiutiiiiiiiiieiie ettt ettt ettt et e et e e ens 9

B T 5 151 16] 4 B o) (L PRSP 9
2.3.1. Pravidla Bench-pressu podle IPF ..........ccoooiiiiiiiniiiiieceeeee e 10
2.3.2.  Spravné provedeni bench-pressu a nejcastéj$i chyby........occeevvvecieniieiienieenen. 11
2.3.3.  Svaly zapojené pii Bench-pressu ........coviieiiiiiiiiiiiiieiieeee e 14

2.4, DeChoVe teChNIKY .....ooouiiiiiiiiiiiieie ettt et et 16
2.4.1. ValsalVIV MANEVT .....cciiiiiiiiiiieieeieeee ettt sttt sttt enees 17
2,42, LUNG PACKING ....viiiiiieeiiie ettt ettt e et e e e e aeestaeesnaaeeenseeeensaeensseeennseeennnes 18
243, HOId Breath........oocuiiiiiiiiieie et 19
244, ODbracen€ dYChaANT .........c.coiiiiiiiiiiieiiee ettt e 19

3. CILPRACE A HYPOTEZY .....ooovviiiiiriiiineeieeieeeise s 20
4. METODIKA PRACE ........coooooiiiiiiiiiineeiseeieseie et 21
4.1, VYZKUMNY SOUDOT ... .cotiiiiiiiieiieeiie ettt ettt ettt et et e et essaeebeesabeenbeennneenseas 21
4.2, MetodiKa VYZKUIMU ....cc.oiiiiiiiiiiieiiecie ettt ettt st e b e seaeenneas 21
4.3, SDEraanalyza dat........ccccceeeciiiiiiiieeiiie ettt e e e naaeens 24

5. VYSLEDKY ...ttt 25

5.1.  Vysledky celkové prekonané hmotnosti...........cceerieiiiienieeiiienieeiieeieeieesee e 25



5.1.1. Zatizeni 1 RMu.cooiiiiiiiiee e 26

5120 ZatiZeni 4 RMo...coouiiiiiiiieeeee ettt s s 27
5.1.30 ZatiZend 8 RMi...c..oiiiiiiiiiieiieece ettt 28
5.1.4.  Zatizeni 12RMo....cocuiiiiiieieeceeee et 29

5.2.  Vysledky v prepoctu na kg t€lesné hmotnosti..........cccveeeiieerieeeiiiecieeeie e 30
52,1, ZatiZend 1RMu...cciiiiiiiiiiiieieeeeee ettt 31
522, ZatiZeni ARM ...c..ooiiiiiiiiieiiee ettt 32
523, Zatizeni SRM......coouiiiieieiieie ettt nae e 33
524, Zatizeni 12RMo.....ccioiiiiiiiieiecieeeeee et 34

6. DISKIUZE ........ooiiioieeeeeeee ettt ettt ettt et e et e e st e seensesseeseensesseenseensenseans 35
T ZAVER ..o 37
SEZNAM POUZITE LITERATURY ......ooooiiiiiiiiiiniieeiieessnessssessses s sssssssssssssssnseenas 39



1.UVOD

Dlouhou dobu jsem uvazoval nad vhodnym tématem pro svou bakalaifskou praci.
Se sportem jsem zacal jiz v predskolnim véku a dodnes jsem prosel n¢kolika sportovnimi
odvétvimi od plavani, bojovych sportt, fotbalu, florbalu az po ledni hokej. Lednimu hokeji

jsem vénoval znacnou ¢ast své sportovni kariéry, ale nakonec jsem se nasel az v posilovani.

Posilovani jsem se zaCal vénovat uz od roku 2009, kdy jsme poprvé navstivili
posilovnu béhem letni ptipravy ledniho hokeje. Jako je tomu u vétSiny sportovnich odvétvi,
ani ledni hokej neni vyjimkou a jednou z dilezitych Casti pfipravy je trénink silovych
schopnosti. Ty se daji rozvijet riznymi zpiisoby, ale mne vzdy nejvice pfitahovaly Cinky
a zavazi.

kdy jsem s posilovanim zacal, jsem si proSel nékolika obdobimi. Nejprve jsem se vénoval
posilovani a tréninku s vlastni vahou, pozdéji jsem presel k posilovani s ¢inkami a zamétoval
jsem se na kulturisticky trénink. Nyni, po vsSech nacerpanych zkuSenostech se vénuji
konkrétné silovému trojboji a tréninku silovych schopnosti. Proto jsem tedy chtél téma své

bakalarské prace smérovat timto smérem.

Také béhem svého studia na UK FTVS jsem se pifi moznosti volby povinné
volitelnych a volitelnych pfedmétli snazil vybirat ty, které by mi mohly pfinést jisté poznatky
tykajici se posilovani, fitness a silového tréninku. Proto jsem si chtél zvolit téma, pti kterém

bych vyuzil a zaroven i ptidal znalosti tykajici se tohoto odvétvi.

Pfi volbé tématu jsem byl nerozhodny. Nakonec se mi naskytla moZnost byt soucasti
vétsitho vyzkumu tréninku bench-pressu, ktery byl realizovan na zéklad¢ disertani prace
Mgr. DuSana Blazka. Vyzkum, pii kterém jsme zkoumali vliv riznych dechovych technik
na nékolik odlisSnych aspektli tréninku bench-pressu ndm zabral pfiblizn€é osm mésict
a provadéli jsme jej v tymu Sesti lidi. Po dokonceni vyzkumu bylo na vybér ke zpracovani
nekolik témat. J4 si pro svou praci vybral téma, které se vénuje vlivu modifikace dechové
techniky na zvednutou zatéZ pfi cviceni bench-pressu. Jelikoz se vSechna zbyl4 témata také
zabyvala bench-pressem a silovym tréninkem, je zde moZznd podobnost ve struktufe obsahu

s dalSimi pracemi, které byly zpracovany ostatnimi ¢leny vyzkumu.



2. TEORETICKA CAST

2.1. Silové schopnosti

vvvvvv

pii sportovnim vykonu, jelikoz je zédkladem pro mnohé ostatni komponenty sportovniho
tréninku '. Silové schopnosti definujeme a chapeme jako schopnost piekonavat nebo udrzovat
vn&jsi odpor za pomoci svalové kontrakce 2 Vliv silovych schopnosti na sportovni vykon
se lisi v zavislosti na charakteru sportovniho odvétvi. V nékterych sportech maji
rozhodujici vyznam (silovy trojboj, vzpirani, vrhy), v jinych sportech maji vyznam podpiirny
(Gpoly, sportovni hry, béhy na kratké vzdalenosti). Ke stimulaci silovych schopnosti by vsak
nemélo dochdzet pouze u sporti Cist€¢ vyzadujicich tuto pohybovou schopnost.
Rozvoj silovych schopnosti by proto mél byt nedilnou soucasti ptipravy ve vSech sportovnich

odvétvich v ramci vSestranného rozvoje komplexniho sportovce.

2.1.1. Rozdéleni silovych schopnosti

Silové schopnosti délime podle nékolika kritérii. Primarni rozd¢€leni téchto schopnosti
je podle typu svalové kontrakce, kde zalezi na zméné délky svalu a zaroven napéti ve svalu.

Lze je vSak také rozdélit podle rychlosti a doby trvani svalové kontrakce.
Déleni podle typu svalové kontrakce:

a) Izometricka (staticka) kontrakce — délka svalovych vldken ziistava stejna,
napéti ve svalu se zvysuje.
b) Izotonickd, (dynamickd) kontrakce — délka svalovych vldken se méni a napéti

ve svalu ziistava po celou dobu kontrakce piiblizné stejné.

' GAMBETTA, V. Athletic development: the art & science of functional sports conditioning.
Champaign, IL: Human Kineticsc, 2007. ISBN 978-0736051002

2 PERIC, T. a DOVALIL J.. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. Fitness, sila, kondice.
ISBN 978-80-247-2118-7



Izotonickou kontrakci dale délime podle pohybu svalu na:
a. Koncentrickou — pozitivni faze opakovani, délka svalovych vldken se
pii prekonavani odporu zkracuje.
b. Excentrickou (brzdivou) — negativni faze opakovani, svalova vlakna se
béhem kontrakce vnéjSim odporem protahuji a napéti ve svalu se

neméni 2.
Déleni podle rychlosti a doby trvani svalové kontrakce:

a) Absolutni sila — je maximalni silou, kterou je sval schopen vyprodukovat, jsou-
li odstranény vSechny tlumici a ochranné mechanismy. Absolutni sila je proto
v tréninku nerealizovatelnd, k jejimu dosazeni dochédzi pouze v ojedinélych
situacich (ohrozeni zivota, hypnoza) 3,

b) Maximalni sila — schopnost vyvinout vysoky, az maximalni mozny odpor,
ktery je pfekonavan malou rychlosti béhem dynamické, nebo i statické svalové
&innosti *. V tréninku hovoiime o MS jako o mnozstvi sily, kterou je sval nebo
svalova skupina schopna vyprodukovat pii konkrétnim pohybovém ukonu béhem
jednoho opakovani 3. MS tedy oznacujeme jako jedno opakovaci maximum
(1RM), které jsme schopni pii daném cviku piekonat za piedpokladu dodrzeni
spravné techniky a bez dopomoci. Odhadem odbornikti se 1RM rovna ptiblizné
pouze 80% absolutni sily 3,

¢) Relativni sila — udava pomér mezi maximalni silou a télesnou hmotnosti °.

d) Rychld a Vybusnd (Explozivni) sila — schopnost pfekonavat nemaximalni
odpor vysokou az maximalni rychlosti pii dynamické svalové &innosti *.

e) Vytrvalostni sila — schopnost opakovan¢ a dlouhodobé vyvijet nemaximalni

e . , . . , L v . 4
odpor, pii dynamické, ale 1 statické svalové ¢innosti .

Kazdé ze sportovnich odvétvi ma své specifické pozadavky kladené¢ pro rozvoj
riznych druhi silovych schopnosti v rdmci sportovniho tréninku daného sportu. Proto také

rozliSujeme nékolik rozdilnych metod silového tréninku.

> STOPPANIL, J.. Velkd kniha posilovani: tréninkové metody a plany: 381 posilovacich cvikii.
Druhé, ptepracované a rozsifeni vydani. Praha: Grada, 2016. Sport extra.
ISBN 978-80-247-5643-1

* DOVALIL, I.. Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia, 2002. ISBN 80-7033-760-5
3



2.1.2. Metodotvorni ¢initelé

Abychom mohli vybrat spravnou metodu silového tréninku pro dané sportovni
odvétvi, je nejprve zapotiebi znat zakladni metodotvorné Cinitele, kteti urcuji vlastnosti

a vyuziti jednotlivych tréninkovych metod. Mezi tyto Cinitele fadime:

a) Vybér a potadi cvikii — pokud cvi¢eni neni zaméfeno na spravnou svalovou
skupinu, postradaji ostatni ¢initelé vyznam. Pro rozvoj svalové sily tak délime
cviky na:

a. Zakladni (komplexni) cviky — obvykle zahrnuji pohyby ve vice
kloubech a zapojuji vétsi pocet svalovych skupin najednou.
Vyzaduji vysokou miru sily a koordinace, proto jsou zpravidla
zafazovany na zacatek tréninkové jednotky °.

b. Dopliikové (izolované) cviky — pohyb je provadén pouze
v jednom kloubu, vyjimkou jsou cviky zamétfené na posilovani
bticha a dolni poloviny zad. Tyto cviky jsou provadény na konci
tréninku, tedy az poté, co jsou velké svalové skupiny unavené ze
zakladnich cviki .

b) Pocet sérii — chapeme jako fadu opakovani nasledovanych odpocinkem. Pocet sérii
spolu s poctem opakovani a velikosti odporu urcuji celkovy objem tréninkové
jednotky *.

¢) Pocet opakovani a velikost odporu — pro pocet opakovani a velikost odporu plati
vztah - ¢im vysSi je pocet opakovani, tim niz$i musi byt pouZzity odpor a naopak
&im vys§i odpor, tim niz§i po&et opakovani jsme schopni provést >.

Pocet opakovani Casto zavisi na tom, jaky druh sily se chystdme stimulovat.
Velikost odporu uddva hmotnost, nebo kinetickou energii pouzitého bfemene,
kterou oznacujeme nejcastéji v % 1RM (repetition max), coz je percentudlni pomer
maximalniho zatizeni pro jedno opakovani, které jsme schopni piekonat
bez dopomoci.

d) Rychlost a tempo kontrakci — kontrolujeme pomoci zapisu tempa cviceni,

ktery poprvé pouzil Charles Poliquin °. Piikladem mtzZe byt bench-press s tempem

> PETR, M. a STASTNY, P.. Funkcni silovy trénink. Praha: Univerzita Karlova v Praze, 2012.
ISBN 978-80-86317-93-9

 POLIQUIN, C.. Modern Trends in Strength Training: Volume I, Sets and Reps. Charlespoliquin.Net, 2001.
ISBN 978-0970197917



2-0-2-1 (2s excentricka faze, ¢inku spoustime na hrudnik — Os izometricka faze,
¢inku drzime v dolni pozici — 2s koncentrickd faze, Cinku tla¢ime do vychozi
pozice — 1s setrvani ve vychozi pozici pied zahajenim dalSiho opakovani).

e) TUT — Time Under Tension, neboli doba trvani svalového napéti tzce souvisi
s rychlosti a tempem kontrakci. TUT vSak vyjadiuje pouze Cas, kdy je sval zatizen
a dochdzi k jedné z kontrakci. Piikladem miZze byt jiz vySe zminény BP s udanym
tempem 2-0-2-1. Pokud v tomto tempu provedeme 5 opakovani, bude doba trvani
série 25s, pticemz TUT bude pouze 20s, jelikoz S5s jsou izometrické faze
pfed dal$im opakovanim, pii kterych svalova skupina nepracuje nebo pracuje
s nizkou intenzitou °.

f) Délka a charakter odpoCinku — odviji se podle druhu trénovanych silovych
schopnosti, pro trénink maximalni sily volime del$i pauzu (3-5 minut), zatimco
pro trénink silové vytrvalosti je interval odpoc¢inku mnohem kratsi. Také je nutné
brat v potaz fakt, zZe s vy$$im stupném trénovanosti sportovce se doba potitebna
k zotaveni zkracuje, a proto zatazujeme i kratsi interval odpoéinku .

Odpocinek rozliSujeme na pasivni, nebo aktivni (protahovéani posilovanych partii

mezi sériemi) °.

Pokud zndme vSechny metodotvorné Cinitele, uvadime je do tréninkového planu pro

pfesny popis cviceni nasledujicim zpisobem:

Tabulka 1 — zapis metodotvornych cinitelii do tréninkového planu (zdroj: viastni)

cvik série opakovani odpor tempo Odpocinek [s]

Bench-press 3 3 80% 1RM 3-2-1-1 180

V praxi to znamend, ze provadénym cvikem je bench-press ve 3 sériich po 3
opakovanich s 80% hmotnosti z jednoho opakovaciho maxima, pficemZ tempo cviceni je 3s
excentrické fadze - ¢inku spousStime na hrudnik, 2s izometrické faze - ¢inku drzime v dolni
pozici, 1s koncentrické faze - Cinku tlac¢ime do vychozi pozice, 1s - setrvani ve vychozi pozici
pied zahajenim dalSiho opakovani. Odpocinek je pasivni a doba pied zahajenim dalSich

opakovani je 3 minuty.

" DE SALLES, B.F.; SIMAO, R.; MIRANDA, F.; DA SILVA NOVAES, J.; LEMOS, A. a
WILLARDSON, J.M.. Rest Interval between Sets in Strength Training [online]. Sports Medicine, 2009.
ISSN 0112-1642. Dostupné z: http://link.springer.com/10.2165/11315230-000000000-00000

5



2.1.3. Tempo cviceni a TUT

Pocet opakovani a velikost odporu jsou zékladnimi metodotvornymi ¢initeli tvofici
objem zatizeni kazdého posilovaciho programu. Tréninkovy ucinek vSak neni dan jen poctem
opakovani a velikosti odporu, ale rozhodujicimi faktory jsou i velikost svalové tenze a doba,
po kterou je sval této tenzi vystaven. Proto je dulezité pracovat také s tempem kontrakci, které
nasledn¢ urcuje dobu trvani svalového napéti. Z této doby lze poté odvodit pozadovany
tréninkovy efekt, ktery byl zjistén na zaklad¢ laboratorn€ provérenych poznatkl a publikovan

Charlesem Poliquinem °.

Tabulka 2 - TUT a tréninkovy efekt — Petr a Stastny (2012) 5

TUT Efekt na zatiZené svalstvo
1-10s Nejvyssi ucinek na maximalni silu, siloveé rychlostni efekt
11-20s Rozvoj maximalni sily, silové rychlostni efekt a nevyznamna hypertrofie
20-40s Hypertrofie spolec¢né s t¢inkem na maximalni silu
40-70s Maximalni hypertrofie
nad 70 s Silova vytrvalost, nevyznamna hypertrofie

Prace stempem cviCeni ma vyznamny vliv nejen na tréninkovy efekt, ale také
na celkovy objem tréninku, jak v po€tu opakovani, tak i ve velikosti odporu a v dobé& trvani
svalového napéti. S pouzitim rychlého tempa je velikost pfekonavaného odporu sice vyssi,
ale pfi pomalejSim tempu Ize dosahnout piiblizné stejné hormonalni odpovédi pii mnohem
mensi hmotnosti zatizeni ®. Zaroveti, pokud budeme pracovat s rychlym tempem kontrakci,
provedeme sice vice opakovani, ale celkovd doba zatiZzeni svalli bude vyrazné niz$i nez
za pouziti pomalejiho tempa. Wilk * ve svém vyzkumu prokéazal, Ze pfi cvideni bench-pressu
se stejnou hmotnosti za pouziti bézného tempa 2-0-2-0 je pocet opakovani vyrazné vyssi,

nez v tempu stfednim 5-0-3-0 a pomalém 6-0-4-0. Naopak stfedni a pomalé tempo vykazuji

¥ HEADLEY, S. A.; HENRY, K_; NINDL, B. C.; THOMPSON, B. A.; KREAMER, W. J.; JONES, M. T..
Effects of Lifting Tempo on One Repetition Maximum and Hormonal Responses to a Bench Press Protocol
[online]. Journal of Strength and Conditioning Research, 2011. DOI : 10.1519/JSC.0b013e3181bf053b
Dostupné z: https://journals.lww.com/nsca-
jscr/fulltext/2011/02000/Effects of Lifting Tempo on One Repetition Maximum.17.aspx

6



mnohem vétsi svalové zatizeni nez bézné tempo. Vysledky vyzkumu jsou shrnuty
do Tabulky 3 °.

Tabulka 3 - Rozdil v poctu a opakovani a dobé trvani svalového napéti (TUT) pri 5 sériich bench-pressu za pouziti odliSného
tempa (bézné - 2-0-2-0, stredni - 5-0-3-0 a pomalé - 6-0-4-0) 9

Tempo Pocet opakovani TUT [s]
Bézné 2-0-2-0 28,32 + 6,86 124,65 + 33,66
Stiedni 5-0-3-0 18,75+ 4,14 166,60 + 29,27
Pomalé 6-0-4-0 15,71 + 4,03 178,89 + 33,69

Prodlouzeni doby trvani svalového napéti znamend véEtSi hormondlni odezvu po
cvieni '°. Schoenfeld ' se ve svém vyzkumu zabyval, zda je vyhodn&jsi prodlouzeni TUT
u koncentrické nebo excentrické faze pohybu. Pfi excentrické kontrakci jsme schopni
vyprodukovat vétsi silu o 20% az 50%, neZ pii koncentrické kontrakci. Mohlo by se proto
zdat, ze pro rozvoj] maximalni sily je vyhodnéjSi prace s excentrickou fazi pohybu.
Vysledkem zkoumani vsak bylo, ze nejvyhodnéjsi je do tréninku zapojit jak prodlouzeni
koncentrické faze pohybu, tak i excentrické, jelikoz k hypertrofii dochazi v obou piipadech

a rozdily jsou zanedbatelné .

® WILK, M.; GOLAS, A.; STASTNY, P.; NAWROCKA, M.; KRZYSZTOFIK, M.; ZAJAC, A.
Does Tempo of Resistance Exercise Impact Training Volume? [online]. Journal of Human Kinetics, 2018.
DOI : 10.2478/hukin-2018-0034 Dostupné z: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6006544/

'Y WILK, M.; STASTNY, P.; GOLAS, A.; NAWROCKA, M.; JELEN, K.; ZAJAC, A.; TUFANO, J. J..
Physiological responses to different neuromuscular movement task during eccentric bench press. [online].
Neuroendokrinology letters, 2018. ISSN : 2354-4716

Dostupné z: http://www.nel.edu/userfiles/articlesnew/1529432055 39 1 wilk 26-32-pdf.pdf

" SCHOENFELD, B. J.; OGBORN, D. I.; VIGOTSKY, A. D.; FRANCHI, M. V. a KRIEGER, J. W..
Hypertrophic Effects Concentric vs. Eccentric Muscle Actions [online]. Journal of Strength and Conditioning
Research, 2017. DOI : 10.1519/JSC.0000000000001983
Dostupné z: https://sci-hub.tw/10.1519/JSC.0000000000001983
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2.1.4. Metody rozvoje silovych schopnosti

Metod pro stimulaci silovych schopnosti je velké mnozstvi, nejCastéji se vSak metody

rozvoje rozdeluji podle typu svalové kontrakce na nésledujici:

A e A R A e

Metoda maximalniho usili

Metoda submaximalniho a opakovaného tsili
Metoda rychlostni (dynamickd)

Metoda vytrvalostni

Metoda plyometricka

Metoda izometricka

Metoda izokineticka

Metoda intermediérni

Metoda excentricka

Pro mou bakalafskou praci jsou dulezité jen metody, které se zabyvaji tréninkem

a rozvojem maximalni sily, proto budou dale rozvedeny pouze ty, béhem kterych je sportovec

schopen vyvinout maximalni svalové napéti.

a) Metoda maximalniho Usili — tato metoda je vhodna spiSe pro trénované jedince,

ktefi maji jiz zkuSenost v oblasti silového tréninku, jelikoz velikost zatizeni
pouzitého odporu by se méla pfiblizovat maximalnim hodnotam, které jsme
schopni pfekonat a to za pfedpokladu zvladnuti spravné techniky daného cviku.
Pro tuto metodu je doporuceno provadét jedno az tii opakovani s 95-100% 1RM
s naslednou dobou odpocinku 3-5 minut pro dostatecné zotaveni a resyntézu ATP

aCP 2

b) Metoda excentricka (brzdivd) — tato metoda, stejné jako metoda maximalniho usili,

je vhodna spiSe pro jedince se zkuSenosti v oblasti silového tréninku, jelikoz
velikost zatiZeni pouzitého odporu presahuje maximalni hodnoty, které je cvicenec
schopny piekonat. Proto je pfedpokladano zvladnuti spravné techniky a dopomoc
sparing partnera. Pfi této metodé dochézi k ndsilnému protaZzeni svalu a kontrakce
svalu je excentrickd a dynamicka. Pro tuto metodu je doporuceno provadét jedno
opakovani se 120-150% 1RM, piicemz by doba trvani tohoto opakovani méla byt
2-3s snaslednym intervalem odpocinku kolem 3-5 minut. Diky pouziti takto
vysokych odpori umoziuje tato metoda dosazeni nejvyssi mozné tenze ze vSech

metod rozvijejicich silové schopnosti °.
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¢) Metoda submaximalniho a opakovaného Usili — tyto dvé metody jsou také spise
vhodné pro jiz silové piipravené jedince a jsou vyuzivany predevsSim kulturisty,
jelikoz ze vSech metod vyvolavaji nejvice podnéti ke svalové hypertrofii.
Co se tyCe zat¢zovych parametrti, tak obé metody jsou témét identické.
Hlavnim rozdilem je, ze metoda submaximalniho Usili vyuzivéa stfedniho poctu
opakovani. U metody opakovaného usili je pocet opakovani maximalni (az do
selhani), kdy je nutna dopomoc. Pocet opakovani by se u obou téchto metod m¢l
pohybovat v rozmezi Sesti az patnacti opakovani béhem jedné série s 75-85% 1RM
a naslednd doba odpoCinku by meéla byt 3-5 minut, v zéavislosti na poctu

v L anir b
provadénych sérii .

2.2. Komplexni cviky

Komplexni, neboli zakladni cviky jsou cviky, které vyzaduji koordinované zapojeni
vice svalovych skupin najednou a k pohybu dochazi ve vice kloubech °. Tyto cviky jsou
casove efektivnéjsi, ale jsou také vhodné pro vztah ptenosu sily do pohybu ve sportovnich
disciplinach, které maji prakticky vzdy komplexni charakter 2 Mezi tyto cviky fadime cviky
silového trojboje (powerlifting) a olympijského vzpirdni (weightlifting), tedy dfep,
bench-press, mrtvy tah, nadhoz a trh. Mezi komplexni cviky miZeme rovnéZ zahrnout
rizné variace jiz uvedenych cviki, napiiklad celni diep, vyraz s velkou ¢inkou nad hlavu,

ptitahy velke ¢inky v pfedklonu, tlaky s jednoru¢nimi ¢inkami a podobné.

2.3. Bench-press

Bench-press je jednim z nejpopularnéjsich cvikd navstévnikii posiloven zaméteny na
rozvoj sily horni poloviny téla. Pokud se nékde zminime, ze posilujeme, prvni otdzka nebude:
,Kolik diepnes?“, ale kazdy se Vas bude ptat: ,Kolik da§ na bench?*“. Davodem je,
ze prakticky kazdy navs$tévnik posilovny miZze relativné snadno a bezpecné provadét BP,
jelikoz se jednd o vcelku nenaro¢ny cvik, ktery neni nijak limitovan kloubnimi rozsahy.

Tento cvik je provadén vleZe na lavicce s velkou €inkou. Vykon béhem BP je méfen jako

2 KRAL, J.. Fitness s Evou Samkovou tic¢innost cvikii podle EMG. Praha : Grada, 2017.
ISBN 978-80-247-5557-1



maximalni hmotnost, ktera je kontrolované spousténa na hrudnik a v okamziku dotyku €inky
hrudniku je vytlatena smérem vzhiiru do propnutych pazi . Budeme-li brat BP v zavodnim
¢inky vzhiru od hrudniku. Pro maximalni podporu vykonu je nutné pracovat
s biomechanickymi parametry jedince, technika provedeni by vSak méla stale odpovidat

a byt v souladu s pravidly dané powerliftingové organizace.

2.3.1. Pravidla Bench-pressu podle IPF

Federace IPF (International Powerlifting Federation) je nejvétsi svétovou organizaci
silového trojboje. Tato federace potada kazdoroéné svétové Sampionaty jak v silovém trojboji,
tak i v samotné discipliné BP. Pro samostatnou disciplinu BP ma tato federace celkem
8 stanovenych pravidel. Vypisi vSak jen ta pravidla, ktera jsou potiebna pro tuto bakalatskou

praci:

., 2. Soutézici musi lezet na zadech s hlavou, rameny a vice jak polovinou plochy hyzdi
v kontaktu s povrchem lavicky. Chodidla musi byt celou plochou (jak jen to dovoli obuv)
v kontaktu s podlahou nebo s bloky. Ruce uchopi c¢inku palcovym uchopem, osa cinky spociva
v uzavrené dlani. Tato pozice musi byt dodrzena po celou dobu pokusu. Pohyb nohou je

povolen, chodidlo vsak musi ziistat celou plochou v kontaktu s podlozkou.

3. Za ucelem dosazeni stabilni pozice nohou miize soutézici pouzit kotouce nebo bloky
nepresahujici 30 cm celkové vysky, jejichz minimalni délka a sivka je 60 x 40 cm. Na vSech

mezinarodnich soutézich musi byt k dispozici bloky o vyskach 5 cm, 10 cm, 20 cm a 30 cm.

5. Vzdalenost rukou nesmi presahnout 81 cm méreno mezi ukazovacky, tzn. Ze pri
maximalni $iri uchopu musi ukazovacky prekryvat celé znacky oznacujici vzdalenost 81 cm.

Podhmat je zakazan.

8. Po obdrzeni povelu k zahajeni pokusu musi soutézici spustit ¢inku na hrudnik nebo
na bricho (cinka se nesmi dotknout opasku) a nechat ji nehybné spocinout. Poté vyda hlavni

rozhodci hlasity signal ,, Tlak!* (,, Press!”). Nasledné musi zdavodnik vytlacit cinku do plné

" BAECHLE, T.R. a EARLE, R.W.. Essentials of strength training and conditioning.
Champaign, IL: Human Kinetics; 2008, ISBN 978-0736058032.
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propnutych pazi. Kdyz cinka spociva nehybné v této pozici, dostane soutézici od hlavniho

rozhodciho hlasity signdl ,, Odlozit! “ (,, Rack! ) doprovizeny zpétnym pohybem ruky. “

2.3.2. Spravné provedeni bench-pressu a nejcastéjsi chyby

Provedeni bench-pressu lze rozdélit na n€kolik fazi: piiprava do vychozi polohy,
negativni faze pohybu a pozitivni faze pohybu °. Kazda faze obsahuje n&kolik kritickych
bodli, kde se zacateCnici i pokroCili cvicenci dopoustéji chyb, které maji za nasledek
nevyhodny biomechanicky pritbéh pohybu a odlisnou svalovou aktivitu. Tyto chyby nejen

snizuji vykon, ale mohou vést i k poSkozeni kloubt, nebo k svalovym zranénim.
Provedeni bench-pressu:

1. Vychozi poloha — Leh na lavici, chodidla jsou celou plochou na zemi, vzdalenost
mezi chodidly je stejnd nebo vétsi nez Sife ramen a uhel v kolenou svira ptiblizné
90°. Tato poloha ndm zajistuje nutnou stabilitu pro spravné provedeni cviku .
Uchop je mirng $ir$i neZ §ife ramen a &inku drzime nadhmatem s maximalni silou
stisku, ¢imz se utvoii pevné propojeni mezi pazi a ¢inkou 3.'S dopomoci je ¢inka
zdvihnuta do propnutych loktd. Dochazi k mirnému prohnuti v dolni ¢ésti zad,
ramena a hyzdé zistavaji v kontaktu s lavici °.

2. Negativni faze pohybu — Ve vychozi poloze, jesté¢ pred zahajenim pohybu,
provedeme hluboky nadech, tim zvétSime objem hrudniku a zkratime tak drahu
¢inky. Se zadrZenym dechem, ktery nam zajiSt'uje zvySeni tlaku v oblasti hrudniku
a zpevnéni t&la, spoustime &inku pomalu dolii na uroveii prsnich bradavek °.
P11 spousténi €inky na hrudnik se snaZzime hrudnikem ,,pfibliZit* k ¢ince - dochazi
ke stazeni lopatek k sobé a k vétSimu protazeni prsnich svall, diky cemuz
muzeme vyuzit elasticitu svalli k vygenerovani vétsi sily pro pohyb vzhiru B,
Nadlokti by s trupem mé&lo svirat Ghel 45 az 60° °.

3. Pozitivni faze pohybu — Jakmile se Cinka dotkne hrudniku, zapfeme ramena
a hyzd¢ pevné do lavicky, tim zafixujeme lopatky a zajistime, Ze se ¢inka bude

pohybovat po pfimce. Cinku se snazime vytlagit maximalni rychlosti a silou.

' Pravidla silového trojboje [online]. In:Praha: Cesky svaz silového trojboje, 2013.
Dostupné z: http://powerlifting.cuscz.cz/pravidla2013.pdf

"> GROVES, B.. Powerlifting. Champaign, IL: Human Kinetics, 2000. ISBN 978-0880119788
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Snaha o pohyb maximalni rychlosti tak aktivuje vice svalovych vldken.
Vydech provadime po piekonani nejobtiznéjsi Casti pohybu. Béhem celé faze

pohybu tlagime nohama do podlozky, &imZ se &ast sily nohou pfenese i na paze °.

Nejcast¢jsi chyby v provedeni bench-pressu:

a) Neadekvatni velikost =zatizeni — jedna zmnoha zacatecnickych chyb,
ktera vede k neuplné draze pohybu, tedy k ,,polovicnim opakovanim®. V praxi
to znamend, ze se Cinka pfi excentrické fazi nedotkne hrudniku a je tlaCena zpét
do tivodni polohy. Tato chyba zvySuje riziko zranéni pfetizenim zapésti, loketniho
a ramenniho kloubu. Dal8i chybou pfi nadmérném zatizeni muize byt odraZeni
¢inky od hrudniku, kdy je k vytlaceni ¢inky vyuzivano hybnosti, namisto sily.

b) Nestabilni poloha téla — BP je komplexnim cvikem, a proto je dilezité béhem
provadéni tohoto cviku vénovat pozornost i dolnim kondetinam. Castou chybou
tak byva, ze nohy nejsou pevné zapiené o zem, nebo hyzdové svaly nejsou
v kontaktu s lavickou. Stabilitu pfi BP ndm vSak miiZe naruSit i nedostate¢na
fixace lopatek, kdy dochazi k predsunuti ramen vzhiru '°, nebo pohyby hlavou,
které vytvareji nadmérny tlak na kréni patet a mohou vést k vaznym zranénim.

(Obrazek 1)

Obrazek 1 — Vlevo — nestabilni poloha téla; vpravo — stabilni poloha téla (zdroj: viastni)

1 Zasobnik cvikii (1.): Hrudnik — bench-press [online]. Ronnie.cz, 2014.
Dostupné z: https://kulturistika.ronnie.cz/c-6061-zasobnik-cviku-1-hrudnik-bench-press.html
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¢) Nespravnad Site uchopu — jelikoz kazdy mame odliSnou délku jednotlivych
segmenti  hornich koncetin, je spravnd Sitka uchopu individudlni.
Obecné¢ vsak plati, ze optimalni Sitka uchopu pro BP je takova, kdy v dolni ¢asti
zdvihu svird predlokti s nadloktim 90° *. Pokud zvolime pfili§ Siroky uchop,

dochazi k ptepéti prsnich svalii, které by mohlo vést kjejich poranéni,

dokonce az k pfetrZzeni. Naopak pfi volbé uzkého uchopu je aktivita prsnich svali

snizena '’.(Obrazek 2)

Obrazek 2 - Vievo - optimalni sire vichopu; uprostred - prilis Siroky vuchop, vpravo - prilis uzky uchop (zdroj: viastni)

d) Nespravna pozice lokti — pro pfirozeny pohyb pii excentrické fazi jsou lokty
sméfovany smérem k té€lu a dochazi k pomyslnému ,,ohybani tye™ pro spravné
zapojeni zadovych svalt. Uhel mezi trupem a loketnim kloubem by mél byt

ptiblizn¢ 45 az 60°.(Obrazek 3)

y

Obrazek 3 - pozice loktii pii bench-pressu (zdroj: viastni)

' GREEN, C. M. a COMFORT, P.. The Affect of Grip Width on Bench Press Performance and Risk of Injury
[online]. Strength and Conditioning Journal, 2007. DOI: 10.1519/00126548-200710000-00001.
ISSN 1524-1602. Dostupné z: https://insights.ovid.com/crossref?an=00126548-200710000-00001
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e) Nespravné drzeni ¢inky — c¢inka pouze spociva v dlani bez pevného uchopu,
zapésti je nestabilni a dochazi k jeho ohnuti, to ma za nasledek snizeni vykonu
a muze vést az k poranéni zapé€sti vyvijenim nadmérného tlaku. K ohybani zapésti
dochazi i pfi pouziti bezpalcového tuchopu, pii kterém neni zapésti tak pevné
a muze dojit k vyklouznuti ¢inky, coz miize zpUsobit pii vétSim zatizeni vazné

poranéni.(Obrazek 4)

Obrazek 4 - Vievo — pevny stabilni uchop, uprostied — nestabilni ichop; vpravo — bezpalcovy uchop (zdroj: viastni)

2.3.3. Svaly zapojené pri Bench-pressu

Jak by na prvni pohled mohlo myln& vypadat, BP neni pouze o sile prsnich svald,
ale jedna se o komplexni cvik. Mezi primarni hybatele pfi BP patfi kromé m. pectoralis major
(dolni a stfedni ¢ast), také predni a stfedni ¢ast m. deltoideu a m. triceps brachii '*. Dalsimi
zapojenymi svaly pii provadéni tohoto cviku jsou m. biceps brachii, ktery ma stabiliza¢ni
funkci pfi spousténi €inky na hrudnik a m. latissimus dorsi, ktery poméha udrzet ramena
ve stabilni (zapakované) poloze PP provadéni cviku dochéazi i k zapojeni m. seratus
anterior a svalii predlokti. Pfi zavodni technice je vyuzivana také sila dolnich koncetin,
tudiZ dochézi k zapojeni m. quadripecs femoris, ktery pii spravném technickém provedeni

muze pfidat na vykonu.

'8 ROCHA JUNIOR, V. de A.; GENTIL, P.; OLIVEIRA, E. a CARMO, J.. Comparison among the EMG
activity of the pectoralis major, anterior deltoidis and triceps brachii during the bench press and peck deck
exercises [online]. Rev Bras Med Esporte, 2007. ISSN 1517-8692.

Dostupné z: http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1517-
86922007000100012&Ing=en&nrm=iso

" TILLAR, R. a ETTEMA, G.. 4 Comparison of Successful and Unsuccessful Attempts in Maximal Bench
Pressing, [online]. Medicine and science in sports and exercise, 2009.
DOI: 10.1249/MSS.0b013e3181a8c360. Dostupné z: https://sci-hub.tw/10.1249/mss.0b013e3181a8c360
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Prestoze je bench-press komplexnim bilaterdlnim cvikem, mize byt mira zapojeni
jednotlivych svalii levé a pravé poloviny téla vyrazné odlisnd. Béhem let tréninku se
sportovec nauci dany pohybovy vzorec, ktery sam modifikuje v zavislosti na stranové
preferenci nebo jiz nastalych dysbalancich. Pii pfekonavéani nizSich odporti lze zapojeni
svalovych skupin do urcité miry ovlivnit a zvySit tak hodnotu vrcholné svalové aktivity
u soustfedéného svalu, zaroven u nizsich odporti nedochazi k takovym rozdilim v zapojeni
svalli mezi levou a pravou stranou. U submaximalnich a maximalnich odpora jiz dochazi
k zapojeni vSech hlavnich hybatelli jako celku na zakladé nauceného pohybového vzorce

. T . . <xs 20
a rozdily v zapojeni levé a pravé strany jsou tak znatelnéjsi =.

Mira zapojeni jednotlivych svalii se mize také vyrazné lisit, zménime-li $ifi uchopu
¢inky. Pokud pouzijeme nejSir§i povoleny uchop v souladu se zavodnimi podminkami,
tedy vzdalenost 81cm mezi ukazovacky, je aktivita sterno-clavicularni i clavicularni Casti
prsnich svall, pfednich deltd a bicepsii znacn€ vyssi, nez za pouziti tchopu biakromidlni
Sitky. Naopak pfi pouziti biakromialni Sife uchopu je vysSsi svalova aktivita zaznamendna
v zadnich deltech a latissimu dorsi. Zajimavym faktem je, ze se zménou Sife uchopu mezi
biakromialnim uchopem a nejsirsim povolenym uchopem se nijak vyrazné¢ neméni zapojeni
tricepsu brachii. K vyS§§imu zapojeni tricepsu brachii dochdzi az pfi uchopu uz$im nez je
biakromialni §ite *'.

Dale Ize také béhem cvi€eni docilit zamérného zvySeni svalové aktivity v daném svalu
soustiedénim se na jeho ,,prociténi“ a védomé zapojeni. Toto zdmérné zvySeni svalové
aktivity je sndze proveditelné pii zatizeni mezi 20% az 60% 1RM. Pouziti zatéze 80% 1RM
a vice je jiz ptili§ vysoké a mira zapojeni svall 1ze ovlivnit jen u nejvétsi svalové skupiny -

prsnich svald, jelikoz pro prekonani odporu je potieba zapojeni viech svali jako komplexu >,

Odlisné zapojeni svalll Ize také vypozorovat, pokud je bench-press provadén muzem

nebo Zenou. Zeny béhem cvieni BP zapojuji nejvice deltové (AD) a prsni svaly (PM),

* GOLAS, A.; MASZCZYK, A.; STASTNY, P.; WILK, M.; FICEK, K.; LOCKIE, R. G.; ZAJAC, A..
A New Approach to EMG Analysis of Closed-Circuit Movements Such as the Flat Bench PresS [online].
Sports, 2018. DOI: 10.3390/sports6020027 Dostupné z: https://www.mdpi.com/2075-4663/6/2/27/htm

2 SAETERBAKKEN, A. H.; Mo, D. A.; SCOTT, S. a ANDERSEN, V.. The Effects of Bench Press Variations
in Competitive Athletes on Muscle Activity and Performance [online]. Journal of Human Kinetics, 2017.
DOI: 10.1515/hukin-2017-0047 . Dostupné z: https://sci-hub.tw/10.1515/hukin-2017-0047

2 SNYDER, B J.; FRY, W. R.. Effect of Verbal Instruction on Muscle Activity During the Bench Press
Exercise [online]. Journal of Strength and Conditioning research, 2012.
DOI : 10.1519/JSC.0b013e31823f8d11 .Dostupné z: https://journals.lww.com/nsca-
jscr/fulltext/2012/09000/Effect of Verbal Instruction on Muscle Activity.12.aspx
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zatimco svalova aktivita obou méfenych hlav tricepsu je nejniz§i. Naopak muzi pfi
prekonavani rozdilnych odporti vytvaieji nejvyssi hodnoty vrcholné svalové aktivity u dlouhé
hlavy m. tricepsu brachii (TBd) a u deltovych svali, prsni svaly a stiedni hlava tricepsu (TBs)
koncetin u zen (mén¢ svalové hmoty, slabsi vazy v oblasti ramenniho a loketniho kloubu),
kterda vede k odlisSnému zapojeni svalt a tudiz i odliSnému provedeni cviku. Pro porovnani
jsou prilozeny tabulky znazornujici vrcholné hodnoty svalové aktivity jednotlivych svali AD,

PM, TBs a TBd b&hem 55%, 70%, 85% a 100% 1RM u muZii a en =.

Tabulka 4 - Muzi - hodnoty vrcholné svalové aktivity u jednotlivych svalii béhem 55%, 70%, 85% a 100% I RM 23

sval 55% 1RM 70% 1RM 85% 1RM 100% 1RM
Anterior deltoid 67 79 90 117
Pectoralis major 70 72 90 89
Triceps brachii stfedni hlava 65 71 85 89
Triceps brachii dlouha hlava 95 124 141 165

Tabulka 5 - Zeny - hodnoty vrcholné svalové aktivity u jednotlivych svalit béhem 55%, 70%, 85% a 100% IRM %3

sval 55% 1RM 70% 1RM 85% 1RM 100% 1RM
Anterior deltoid 90 119 125 151
Pectoralis major 65 67 85 95
Triceps brachii stfedni hlava 51 55 67 68
Triceps brachii dlouha hlava 55 59 62 75

2.4. Dechové techniky

Spravné dychani je nedilnou soucasti jakéhokoliv cviceni, ¢asto vSak byva opomijeno
nebo provadéno chybné, coZz miize vyrazné ovlivnit provedeni cviku. V praxi pii provadéni

jakychkoliv posilovacich cviceni plati, Zze v pribéhu excentrické faze pohybu provadime

¥ GOLAS, A.; MASZCZYK, A.; PIETRASZEWSKI, P.; WILK, M.; STASTNY, P.; STRONSKA, K;
STUDENCKI, M.; ZAJAC, A.. Muscular activity patterns of female and male athletes during the flat bench
press[online]. Biol sport, 2018. DOI : 10.5114/biolsport.2018.74193
Dostupné z: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6234306/
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nadech a pfi koncentrické fazi vydech. U cvikd zamétenych na rozvoj svalstva zad, bficha
a prsnich svali je nezbytné, aby maximalni kontrakci doprovazel maximalni vydech.
Pravé Uplny vydech na konci koncentrické faze pohybu umozni maximalni kontrakci
procvi¢ovanych svalii **. Pokud je cvitenec dostateéné zkuSeny a dokaze b&hem cvideni
pracovat se svym dechem, aniz by dochézelo k ovlivnéni techniky, 1ze do tréninku zaradit

rizné dechové techniky, které mohou mit vyrazny vliv na vykon.

2.4.1. Valsalviv manévr

Valsalviiv manévr je dechovou technikou, kterd je v silovém tréninku vyuzivana
zejména pii prekonavani maximalnich odport. Tuto techniku Ize praktikovat i béhem cviceni

se submaximalnim zatizenim, ale pouze u poslednich opakovéani v sériich provadénych

(25
do selhani~.

Valsalviiv manévr je charakteristicky tim, ze béhem piekondvani odporu se sportovec
snazi o vydech ptes uzavienou hlasivkovou Stérbinu. ,,Mechanismem, ktery je pricinou tohoto
jevu, je pneumomuskularni reflex, pri némzZ zvySeny tlak v plicich slouzi jako stimul
pro zesileni svalové drdazdivosti.* *® Také je prokdzano, ze VM zvySuje intra-abdominélni tlak
a tim zaji§tuje v&t§i stabilitu patefe b&hem cviceni *’. V disledku zvyieného intra-
abdominalniho tlaku vSak dochézi i ke kompresi duté Zily, ¢imZ se sniZuje Zilni navrat krve

k srdci a klesa tak tepovy objem a srdeéni vykon **.

* STACKEOVA, D.. Fitness programy z pohledu kinantropologie. Tieti, dopln&né a piepracované vydani.
Praha: Galén, 2014. ISBN 978-80-7492-145-2

» HACKETT, D. A. a CHOW, CH. M.. The valsalva maneuver: its effect on intra-abdominal pressure and
safety issues during resistance exercise [online]. Strength and Conditioning Journal, 2013.
DOI: 10.1519/JSC.0b013e31827de07d. Dostupné z: https://journals.lww.com/nsca-
jscr/fulltext/2013/08000/The Valsalva Maneuver  Its Effect on.39.aspx

% ZATSIORSKY, V. M. a KRAEMER W. I.. Silovy trénink: praxe a véda. Praha: Mlada fronta, 2014.
Edice Ceského olympijského vyboru. ISBN 978-80-204-3261-2

2 GOLDISH, G. D.; QUAST, J. E.; BLOW, J. J.; KUSKOWSKI, M. A. Postural effects on intra-abdominal
pressure during Valsalva maneuver [online]. Archives of Physical Medicine and Rehabilitation, 1994.
DOI: 10.1016/0003-9993(94)90037-X. Dostupné z: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8129587

* LOOGA, R.. The Valsalva manoeuvre—cardiovascular effects and performance technique: a critical review
[online]. Respiratory Physiology & Neurobiology, 2005. DOI: 10.1016/j.resp.2005.01.003.
Dostupné z: https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1569904805000054?via%3Dihub
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2.4.2. Lung packing

Lung packing, neboli glossopharyngealni dychani je nejCastéji vyuzivano potapéci,

kteti jsou schopni diky této dechové technice zvysit totalni kapacitu plic az 0 25% *°

Pro tuto techniku je charakteristické ,,polykani* vzduchu pted zahajenim excentrické
faze pohybu za pomoci svald, které inervuje nervus glossopharyngeus. Tyto svaly dostavaji
vzduch do plic podobnym zptsobem, jako kdyz dochézi k polykéani potravy. Bylo naméteno,
ze pii jednom takovém polknuti je mozné do plic dostat 30-60ml vzduchu a celkové lze
témito nadechy zvysit vitalni kapacitu plic az o 39% °°. Stejn& jako u Valsalvova manévru
dochazi ke zvySeni nitrohrudniho tlaku, coz zajiStuje vétsi stabilitu patefe béhem cviceni,

I v - Lo . ) 1
ale zarovei dochazi k omezené &innosti srdce.(Obréazek 5)

Obrazek 5 — Magneticka rezonance srdce, porovnani objemu srdce v klidu (a) a po
., lung packingu* s 2minutovou apnoii (b) *!

¥ LINDHOLM, P. a NYREN, S.. Studies on inspiratory and expiratory glossopharyngeal breathing in breath-
hold divers employing magnetic resonance imaging and spirometry [online].
European Journal of Applied Physiology, 2005. DOI: 10.1007/s00421-005-1358-8.
ISSN 1439-6319. Dostupné z: http://link.springer.com/10.1007/s00421-005-1358-8

3 ZUMWALT, M.; ADKINS, H. V.; DAIL, C. V. a AFFELDT, J. E.. Glossopharyngeal Breathing [online].
Physical Therapy, 1956. DOI: 10.1093/ptj/36.7.455. ISSN 0031-9023.
Dostupné z: http://academic.oup.com/ptj/article/36/7/455/4669553

' SCHIPKE, J. D.; KELM, M.; SIEGMUND, K.; MUTH, T.; SIEVERS, B. a STEINER, S..
“Lung packing” in breath hold-diving: An impressive case of pulmo—cardiac interaction [online].
Respiratory Medicine Case Reports, 2015. DOI: 10.1016/j.rmcr.2015.09.007. ISSN 22130071.
Dostupné z: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4681964/
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2.4.3. Hold breath

Dechova technika hold breath se vyznacuje tim, ze pted zahajenim opakovani dochézi
k hlubokému néadechu, poté se zadrzenym dechem provadime excentrickou a koncentrickou

fazi pohybu a nésledné po dokonceni koncentrické fdze vydechujeme.

Rozdil oproti technikam Lung packing a Valslaviv manévr spoc¢iva v tom, ze dochazi
pouze k jednomu hlubokému nadechu, nikoliv k nddechu a dodate¢nému ,,polykéni*“ vzduchu
a pii zadrzeném dechu nedochazi k ,vydechu“ proti uzaviené dechové Stérbing.
Lepley a Hatzel *? ve svém vyzkumu z roku 2010 porovnavaji pouZiti dechovych technik HB
a VM béhem cviceni cviku leg-press. Pii pouziti techniky Valsalvova manévru dochazi
k nartistu systolického tlaku o 190% a diastolického tlaku o 150% oproti bézné klidové
hodnoté, zatimco pfi pouziti techniky hold breath je narhst u systolického tlaku 89,8%
a u diastolického tlaku 88,1%. Proto je technika hold breath vyrazné€ bezpecnéjsi, jelikoz tolik

W v . . 14 /4 r . o I4 2
nezat&zuje kardiovaskularni systém jako Valsalviiv manévr *%.

2.4.4. Obracené dychani

Teorie o vyhodach obraceného dychani, které by b&hem cviceni mélo vést ke
snizenému krevnimu tlaku a tim padem sniZenému riziku hypertenze prameni z nékolika
studii, které prokazuji, ze béhem koncentrické faze pohybu dochazi k zvySeni krevniho
tlaku *. Zaroven Linsenbardt ** uvadi vjednom ze svych vyzkumi, Ze bdhem vydechu
dochazi ke snizeni nitrohrudniho tlaku a tim padem i srde¢niho zatiZeni, coZ by mohlo pomoci
vydechu s excentrickou fazi pohybu a nadechu s koncentrickou fazi by teoreticky mélo dojit

ke sniZeni hodnot krevniho tlaku v pritbéhu celého cviceni.

** LEPLEY, A. S. a HATZEL, B. M.. Effects of Weightlifting and Breathing Technique on Blood Pressure and
Heart Rate [online]. Journal of Strength and Conditioning Research, 2010.
DOI: 10.1519/JSC.0b013e3181e2741d. ISSN 1064-8011. Dostupné z: https://journals.lww.com/nsca-
jscr/fulltext/2010/08000/Effects of Weightlifting_and Breathing Technique.29.aspx

* MACDOUGALL, J. D.; TUXEN, D.; SALE, D. G.; MOROZ, J. R. a SUTTON, J. R..
Arterial blood pressure response to heavy resistance exercise [online]. Journal of Applied Physiology, 1985.
DOI: 10.1152/jappl.1985.58.3.785. ISSN 8750-7587.
Dostupné z: http://www.physiology.org/doi/10.1152/jappl.1985.58.3.785

** LINSENBARDT, S. T.; THOMAS, T. R. a MADSEN, R. W.. Effect of breathing techniques on blood
pressure response to resistance exercise [online]. British Journal of Sports Medicine, 1992.
DOI: 10.1136/bjsm.26.2.97. ISSN 0306-3674. Dostupné z: http://bjsm.bmj.com/cgi/doi/10.1136/bjsm.26.2.97
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3. CIL PRACE A HYPOTEZY

Hlavnim cilem této prace je wureni hmotnostnich rozdili zvednuté zatéze
béhem cviceni bench-pressu pfi velikostech odporu 1 RM, 4 RM, 8 RM a 12 RM za pouziti
odlisnych dechovych technik (VM, PAC, HB, RB a FBP) u stfedn¢ pokrocilych,

az pokrocilych cvic¢encti v oblasti silového tréninku.

Odlisné dechové techniky by mély udavat odlisnou kardiovaskularni odezvu %'

biomechaniku pohybu a odlisSnou stimulaci svalovych vietének, jez je spojena s velikosti

25,27,28

nitrohrudniho tlaku . Na zéklad¢é téchto fakti ocekdvam nejvyssi namétené hodnoty

u dechovych technik PAC a VM. Tyto techniky prokazateln¢ zvySuji nitrohrudni tlak
2731

a tim zajiSt'uji vetsi stabilitu patete a celého trupu béhem cviceni . Naopak u dechové

cvwr

mechanismus fyziologicky ptirozeného dechového vzorce.

Kombinace téchto faktorli zplsobenych dechovymi technikami se pozitivné nebo
negativné projevi na vysledné maximalni prekonané zatézi. Existuje celd fada vyzkumi
zabyvajicich se odlisSnymi zplisoby zvyseni vykonu v bench-pressu. Pouze vSak né¢kolik z nich

. i , S s 25,32,33,34
se zabyva vyuzitim dechovych technik pfi silovém tréninku ==

a jeSté méné pii cviku
bench-press. Tyto studie rovnéZ zkoumaji problematiku dychdni pouze ze zdravotniho
Lo 2527283234 . . . , , N .
hlediska *>*7*%**%* nikoliv z hlediska podpory vykonu. Svym rozsahem a zamé&fenim ma tato

studie unikatni charakter, jez cerpa z empirickych poznatk, které je nutné ovérit.

H;: Zména dechové techniky ovlivni maximalni pifekonanou hmotnost béhem cviceni

bench-pressu pfi zatizeni IRM, 4RM, 8RM a 12RM.

H,: Nejvyssich primérnych hodnot maximalni nazvedané zaté¢ze bude dosazeno pii pouziti

dechové techniky lung packing (PAC).
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4. METODIKA PRACE

4.1. Vyzkumny soubor

Testovany vzorek pro tento vyzkum byl slozen z 20 muzt ve véku 20-28 let, kteii
jsou stfedn¢ pokrocily, az pokrocily v oblasti silového tréninku a maji zkusSenosti se cvikem
bench-press. Jednalo se vSak o sportovce z riznych sportovnich odvétvi, nikoliv sportovce
zaméfené na silovy trojboj nebo cvik bench-press. Zucastnéni byli v prubchu testovani bez
jakychkoliv zdravotnich komplikaci a méli moznost z vyzkumu kdykoliv odstoupit. Pied
zahdjenim testovani byl udélen souhlas etick¢ komise (146/2015) a celd studie probihala

v souladu s etickymi standardy pro vyzkum ve sportu.

4.2. Metodika vyzkumu

Vyzkum probihal podle daného protokolu, ve kterém bylo pét odlisnych dechovych
technik randomizované rozdéleno do dvou dni. Mezi jednotlivymi testovacimi dny byl vzdy
4 denni odpocinek pro dostate¢nou regeneraci. Probandi byli vyrozuméni, aby minimalné
48 hodin pied samotnym testovanim vynechali jakykoliv trénink zahrnujici zatizeni horni
poloviny téla. Dechovymi technikami byl Valsalviv manévr (viz kapitola 2.4.1.),
lung packing (PAC, viz kapitola 2.4.2.), hold breath (HB, viz kapitola 2.4.3.)
a obracen¢ dychani (RB — reverse breathing pattern, viz kapitola 2.4.4.). Jako posledni pouzita
technika bylo volni dychani spojené s rovnym bench — pressem (FBP — flat BP), ¢ehoZ bylo

docileno zdviZzenim nohou do pozice pokr¢€it piednozmo.

Kazda z dechovych technik byla provadéna pii velikosti odporu 1RM, 4RM, §RM
a 12RM. Vyjimkou byla dechova technika PAC, u které byla vynechéna zatizeni 8RM
a 12RM, jelikoZ pii takto vysokém poctu opakovani nebylo moZzné se plné soustfedit na

dodrZeni spravného provedeni dechové techniky a techniky cviku.

Me¢éfteni probihalo v biomechanické laboratofi extrémni zatéze UK FTVS, kde byla
k dispozici rovna lavice o rozmérech 110 x 25cm a vySce 60cm. Pro dosaZeni stabilni polohy
byly pod chodidla umistény bloky o vysce 20cm. Ke cviceni byla pouzita federaci IPF

schvalend osa Eleiko IPF Powerlifting competition bar o hmotnosti 20kg.

21



Bench-press byl cvi¢en dle modifikovanych pravidel IPF. Prvni modifikaci byla
maximalni Sife uchopu, kterd byla stanovena na 8lcm — méfeno mezi malicky.
Druhd modifikace se tykala pravidla o zastaveni Cinky na hrudniku a zdvihu na povel.
Ve vyzkumu bylo povoleno provedeni: dotyk a zdvih, nikoliv vSak odrazeni od hrudniku.
Béhem vSech uskuteCnénych méfeni byli v laboratoii kromé cviciciho dalsi dva lid¢,

kteti slouzili jako dopomoc v ptipad¢ svalového selhani probanda.

Pted zahajenim méfeni byl kazdy Gcastnik sezndmen s postupem vyzkumu a vyplnil
dotaznik o momentalnim psychickém 1 fyzickém stavu. Nasledovalo rozcviceni,
které obsahovalo zahtivaci cviky, mobiliza¢ni cviky na horni polovinu téla a lehka cviceni
s gumovym expandérem ve stoji, kterd byla cvicena po 10 opakovanich ve 3 sériich
(pfedpazovani, upazovani, tlak a pfitahy — guma v Grovni prsou). Po splnéni rozcviceni byly
na probanda umistény elektrody pro EMG (elektromyograficky zdznam) a markery
pro kinematicky zdznam. Po nalepeni vSech elektrod a markert byl proveden na EMG tvodni
MVIC test (test maximalni volni izometrické kontrakce) a nasledné¢ probihal test

3 maximalnich vydechti, pomoci kterych byl méfen tlak v duting tstni.

Pro rozcviceni na bench-pressu byl dodrzovan protokol slozeny ze 3 sérii :

Tabulka 6 - Protokol rozcviceni (zdroj: viastni)

Série Velikost odporu Pocet opakovani
S1 Osa —20kg libovolny
S2 40% 1RM 8
S3 70% 1RM 5

Rozcviceni bylo kratké a nenaro¢né, aby nedoslo k vyCerpani energetickych zasob

jesté pred zahdjenim méfeni a nedoslo tak ke zkresleni maximélnich vykonii. Béhem prvni

vvvvvv

a lung packing. Mezi jednotlivymi sériemi rozcvi€eni byl interval odpoc¢inku 60 — 90 sekund

a po dokonceni vSech sérii uvedenych v protokolu nasledovala 3 minutova pauza.
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Uvodni, jiz méfenou sérii bylo vzdy uréeni IRM provedené s dechovou technikou
Valsalviv manévr (VM). Zatéz pro prvni pokus byla zvolena na zakladé probandova
osobniho ptredpokladu. Pokud byl pokus uspésny a dostatecné rychly, byla po diskuzi
s cvicicim vaha bud navySena, nebo ponechéna. Naopak pokud byl pokus neuspesny
a doslo k selhani, byla véha snizena. Mezi kazdym pokusem byl interval odpocinku 3 minuty.

Kazdy pokus, ktery neodpovidal 1RM nebyl do vyzkumu zahrnuty.

Po zjisténi 1RM u Valsalvova manévru byly nasledné stanoveny ptedpokladané

hodnoty 1RM pro ostatni dechové techniky:

Tabulka 7 - Hodnoty 1RM (zdroj: viastni)

Dechova VM PAC HB RB FBP
technika
1IRM 100% 80-85% 90% 75% 95%

Pokud u nékteré z dechovych technik hodnota ptedpoklddaného maximalniho zatiZeni

nesouhlasila, bylo postupovano jako pfi ur€ovani 1RM u Valsalvova manévru.

Pro ostatni série 4RM, 8RM a 12RM byla velikost zatiZena ur¢ena nasledovne :

Tabulka 8 - Velikost zatizeni 4RM, 8RM, 12RM (zdroj: viastni)

Série 1IRM 4RM SRM 12RM

Velikost zatiZeni 100% 1RM 90% 1RM 80% 1RM 70% 1RM

Posloupnost dechovych technik byla randomizovana, ale velikost zatizeni byla vzdy

od vétsiho zatiZzeni po mensi.

Interval odpocinku mezi sériemi byl ur€en na 3 — 5 minut, dle subjektivniho pocitu

cviéiciho.
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4.3. Sbér a analyza dat

Po dokonceni vSech meéfeni mi byla k dispozici veskera data o zvednutych
hmotnostech a platnych pokusech. Na zdkladé téchto dat jsem vypocital celkové zatizeni
pro vSechny jednotlivé série rtiznych dechovych technik s velikostmi odporu 1RM, 4RM,
8RM a 12RM. Vysledné hmotnosti byly statisticky analyzovany za pouziti jednofaktorové
analyzy rozptylu pro opakovana méteni (ANOVA for repeated measure) nasledované Tukey
post hoc testem. Pro vSechny analyzy byl pouzit software STATISTICA
verze 13.4.0 (TIBCO Software Inc., USA). Kritickd hodnota signifikace byla nastavena
na p<0,05. VSechny vysledné hodnoty jsou uvedeny spolecné s+ hodnotou smérodatné

odchylky.
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5. VYSLEDKY

5.1. Vysledky celkové prekonané hmotnosti
Pti zatizeni 1RM, 4RM, 8RM a 12RM byly namétené hodnoty primérné nazvedané
zatéze u vSech dechovych technik obdobné s vyjimkou dechové techniky RB.
Nasledujici Tabulka 9 vyjadfuje primeér, minimum, maximum a smeérodatnou odchylku

v ramci méieni celkové piekonané hmotnosti za vyuziti rozdilnych dechovych technik.

Tabulka 9 — priumérné, minimadlni a maximalni hodnoty celkové prekonané hmotnosti u zatizeni1RM, 4RM, SRM a 12RM za
poucziti odlisnych dechovych technik (zdroj: viastni)

—_— . . Smérodatna
Zatizeni  Dechova technika Pramer Minimum  Maximum odchylka
(kg) (kg) (kg) (kg)
1RM HB 105.1750 72.5000 145.000 23.2935
1RM FBP 106.4250 75.0000 145.000 22.5589
1RM RB 96.8000 70.0000 130.000 20.0049
1RM PAC 104.5000  77.5000 142.500 21.9988
1RM VM 105.6750  75.0000 143.500 22.2405
4RM HB (celkem) 367.2000  250.0000 520.000 85.4891
4RM FBP (celkem) 372.3000  240.0000 500.000 84.0483
4RM RB (celkem) 342.6000  240.0000 460.000 71.5280
4RM PAC (celkem) 362.6000  260.0000 500.000 79.9186
4RM VM (celkem) 374.4000  250.0000 510.000 79.2215
8RM HB (celkem) 629.0000  400.0000 880.000 146.7149
8RM FBP (celkem) 646.6000  440.0000 880.000 141.2264
8RM RB (celkem) 580.0000  400.0000 800.000 131.0685
8RM VM (celkem) 641.4000  400.0000 880.000 141.4111
12RM HB (celkem) 760.2000  480.0000 1050.000 174.9296
12RM FBP (celkem) 772.1000  540.0000 1110.000 166.1065
12RM RB (celkem) 681.5000  360.0000 960.000 169.6831
12RM VM (celkem) 741.7000  492.0000 1032.000 168.5246
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5.1.1. Zatizeni 1 RM

Zvednuta zat€¢z pro dechovou techniku FBP pii zatizeni 1RM byla praimérné
106,4 kg + 22,6 kg, pro techniku Valsalviv manévr (VM) 105,7 kg + 22,2 kg,
hold breath (HB) 105,2 kg + 23,3 kg, pro lung packing (PAC) 104,5 kg + 22 kg
a pro obracené dychani (RB) 96,8 kg + 20 kg (piepis dle Tabulky 9).

120
15 ¢ i

o

\J
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zaléz (ka)

85

1RM HE (kg) 1RM FEP {kg) 1AM RE (kg) 1R PAC (kg 1RM WM (kg)

Graf 1 — srovnani zvedané zatéze v zavislosti na dechovém vzorci u IRM. HB = hold breath, FBP = volni dychani,
RB = obrdacené dychani, PAC = lung packing, VM = Valsalvitv manévr; * vyznamné odlisné dle Tukey post hoc testu.

(zdroj: viastni)

ANOVA analyza pro opakovana méteni ukazala, Ze statisticky vyznamné nizsi byla

pouze zvedana zaté€z u dechové techniky RB (F4 76 = 22.567, p=.00000).

26



5.1.2. Zatizeni 4 RM

Primér celkové zvednuté zatéze pro dechovou techniku VM pfi zatizeni 4RM byl
3744 kg + 79,2 kg, pro techniku FBP 3723 kg + 84 kg, pro hold breath
(HB) 367,1 kg + 85,5 kg, lung packing (PAC) 362,6 kg + 79,9 kg a pro techniku obracené¢ho
dychani (RB) 342,6 kg + 71,5 kg (ptepis dle Tabulky 9).
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4RM FBF (kg) celkem 4R PALC (kg celkem

Graf 2 — srovnani celkové zvedané zatéze v zavislosti na dechové technice u 4RM. HB = hold breath, FBP = volni dychdani,
RB = obracené dychani, PAC = lung packing,VM = Valsalviiv manévr; * vyznamné odlisné dle Tukey post hoc testu.
(zdroj: viastni)

ANOVA analyza pro opakovana méteni ukdzala, Ze statisticky vyznamné niZsi byla

zvedana zaté€z pouze u dechové techniky RB : (F4, 76= 13.183, p=.00000).
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5.1.3. Zatizeni 8 RM

zPrimér celkové zvednuté zatéze pro dechovou techniku FBP pfi zatizeni 8RM byl
646,6 kg + 141,2 kg, pro techniku Valsalviv manévr (VM) 641,4 kg + 1414 kg,
hold breath (HB) 629 kg + 146,7 kg a pro obracené¢ dychani (RB) 580 kg + 131,1 kg
(ptepis dle Tabulky 9).
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Graf 3 — srovnani celkové zvedané zatéze v zavislosti na dechové technice u SRM. HB = hold breath, FBP = volni dychani,

RB = obracené dychani, VM = Valsalviv manévr; * vyznamné odlisné dle Tukey post hoc testu.
(zdroj: viastni)

ANOVA analyza pro opakovand méteni ukézala, Ze statisticky vyznamné niz$i byla

zvedana zat€z pouze u dechové techniky RB : (F3, 57 = 28.248, p=.00000).
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5.1.4. Zatizeni 12RM

Primér celkové zvednuté zatéze pro dechovou techniku FBP pii zatizeni 12RM byl
772,1 kg = 166,1 kg, pro techniku hold breath (HB) 760,2 kg + 174,9 kg, Valsalviiv manévr
(VM) 741,7 kg + 168,5 kg a pro obracené¢ dychani (RB) 681,5 kg + 169,6 kg
(ptepis dle Tabulky 9).

— \ T
750 ¢ |
-_‘_jl

Laed (kg)

=

}

%

%

\

L
\
A\

1ZRM HE [kg) celkem 12RM RE {kg) celkem
1ZRM FEF (kg celkem 12RM VW {kg) celkem

Graf 4 — srovnani celkové zvedané zatéze v zavislosti na dechové technice u 12RM. HB = hold breath, FBP = volni dychani,
RB = obracené dychani, VM = Valsalviiv manévr; * vyznamné odlisné dle Tukey post hoc testu.
(zdroj: viastni)

ANOVA analyza pro opakovana méteni ukdzala, Ze statisticky vyznamné nizsi byla

zvedana zatéz pouze u dechového vzorce RB (F3 57=13.283, p=.00000).
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5.2. Vysledky v prepoctu na kg télesné hmotnosti

Pii zatizeni 1RM, 4RM, 8RM a 12RM byly naméfené¢ hodnoty primérné relativni
nazvedané zatéZze u vSech dechovych technik obdobné s vyjimkou dechové techniky RB.
Nasledujici Tabulka 10 vyjadfuje primér, minimum, maximum a smeérodatnou odchylku
v ramci métfeni celkové relativni piekonané hmotnosti za vyuziti rozdilnych dechovych

technik.

Tabulka 10 — prumeérné, minimalni a maximalni hodnoty celkové relativni prekonané hmotnosti u zatizenilRM, 4RM, 8RM a
12RM za poucziti odlisnych dechovych technik (zdroj: viastni)

. . . Smérodatna
Zatizeni  Dechova technika Prumer  Minimum - Maximum odchylka
(kglkg) (kg/kg) (kglkg) (kg/kg)
1RM HB 1.238570  0.884146 1.60256 0.227780
1RM FBP 1.249761  0.904762 1.57051 0.207704
1RM RB 1.134244  0.833333 1.41026 0.179594
1RM PAC 1.230254  0.945122 1.60256 0.206750
1RM VM 1.244496  0.892857 1.51053 0.204100
4RM HB (celkem) 4321416  2.976190 5.64103 0.810063
4RM FBP (celkem) 4366360  2.857143 5.38462 0.784990
4RM RB (celkem) 4022026  2.857143 4.87179 0.649619
4RM PAC (celkem) 4254839  3.132530 5.25641 0.739176
4RM VM (celkem) 4393565  2.976190 5.25773 0.710587
8RM HB (celkem) 7.384582  4.761905 9.48718 1.433435
8RM FBP (celkem) 7.599449  5.238095 9.58974 1.328491
8RM RB (celkem) 6.825588  4.761905 8.71795 1.240888
8RM VM (celkem) 7.528331 4.761905 9.23077 1.345291
12RM HB (celkem) 8.939836  5.714286 11.53846 1.737828
12RM FBP (celkem) 9.073987  6.731707 11.68421 1.521646
12RM RB (celkem) 7.970904  4.285714 10.10526 1.641026
12RM VM (celkem) 8.733673  5.857143 10.86316 1.716541
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5.2.1. Zatizeni 1RM

Primér relativni zvednuté zatéze (kg na 1 kg télesné hmotnosti) pro dechovou

techniku FBP pfi zatizeni 1RM byl primérné 1,25 kg + 0,2 kg, pro techniku Valsalviv
manévr (VM) 1,24 kg + 0,2 kg, hold breath (HB) 1,238 kg + 0,2 kg, pro lung packing (PAC)
1,23 kg £ 0,2 kg a pro obracené dychani (RB) 1,13 kg &+ 0,2 kg (ptepis dle Tabulky 10).

Zatéz kg/kg
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Graf'5 — srovnani relativni zvedané zatéze v zavislosti na dechovém vzorci u IRM. HB = hold breath, FBP = volni dychani,
RB = obrdacené dychani, PAC = lung packing, VM = Valsalvitv manévr; * vyznamné odlisné dle Tukey post hoc testu.

(zdroj: viastni)

ANOVA analyza pro opakovana méteni ukazala, Ze statisticky vyznamné niZsi byla

relativni zvedand zatéz pouze u dechového vzorce RB (Fy4 70=23.318, p=.00000).
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Zatéz (kg/kg)

5.2.2. Zatizeni 4RM

Primeér celkové relativni zvednuté zatéze (kg na 1 kg t€lesné hmotnosti) pro dechovou
techniku VM pfi zatizeni 4RM byl 4,39 kg + 0,7 kg, pro techniku FBP 4,37 kg + 0,7 kg,
pro hold breath (HB) 4,32 kg + 0,8 kg, lung packing (PAC) 4,25 kg + 0,7 kg a pro techniku
obracen¢ho dychani (RB) 4,02 kg + 0,6 kg (ptepis dle Tabulky 10).
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Graf 6 — srovnani celkové relativni zvedané zatéze v zavislosti na dechové technice u 4RM. HB = hold breath,
FBP = volni dychani, RB = obracené dychani, PAC = lung packing, VM = Valsalvitv manévr; * vyznamné odlisné dle Tukey

post hoc testu. (zdroj: viastni)

ANOVA analyza pro opakovana méteni ukdzala, Ze statisticky vyznamné niZsi byla

relativni zvedana zaté€z pouze u dechového vzorce RB (F4 70=11.912, p=.00000).

32



5.2.3. Zatizeni SRM

Primeér celkové relativni zvednuté zatéze (kg na 1 kg t€lesné hmotnosti) pro dechovou
techniku FBP pfi zatizeni 8RM byl 7,6 kg + 1,3 kg, pro techniku Valsalviiv manévr
(VM) 7,52 kg £ 1,3 kg, hold breath (HB) 7,38 kg + 1,4 kg a pro obracené¢ dychani
(RB) 6,82 kg + 1,24 kg (ptepis dle Tabulky 10).
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Graf' 7 — srovndni celkové relativni zvedané zatéze v zavislosti na dechové technice u 8RM. HB = hold breath,
FBP = volni dychani, RB = obrdacené dychani, VM = Valsalviiv manévr; * vyznamné odlisné dle Tukey post hoc testu.
(zdroj: vlastni)

ANOVA pro opakovana méfeni analyza ukazala, Ze statisticky vyznamné niZ§i byla

relativni zvedand zatéz pouze u dechového vzorce RB (Fs s4=25.984, p=.00000).
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Zatez (kg/kg)

5.2.4. Zatizeni 12RM

Primeér celkové relativni zvednuté zatéze (kg na 1 kg t€lesné hmotnosti) pro dechovou
techniku FBP pfi zatizeni 12RM byl 9,07 kg + 1,5 kg, pro techniku hold breath
(HB) 8,93 kg + 1,7 kg, Valsalviiv manévr (VM) 8,73 kg + 1,7 kg a pro obracené dychani
(RB) 7,97 kg + 1,6 kg (ptepis dle Tabulky 10).
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Graf' 8 — srovnani celkové relativni zvedané zatéze v zavislosti na dechové technice u I12RM. HB = hold breath,
FBP = volni dychani, RB = obrdcené dychani, VM = Valsalvitv manévr; * vyznamné odlisné dle Tukey post hoc testu.

(zdroj: viastni)

ANOVA analyza pro opakovand meéfeni ukazala, Ze statisticky vyznamné niz$i byla

relativni zvedana zaté€z pouze u dechového vzorce RB (Fs s4= 14.614, p=.00000).
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6. DISKUZE

Primérné hodnoty relativni zvednuté zatéze u 1RM, 4RM, 8RM 1 12RM za pouziti
odlisnych dechovych technik (VM, PAC, HB, RB a FBP) prokazaly staticky vyznamny
rozdil (p<0,05), tudiz lze potvrdit hypotézu H;, Ze zména dechové techniky ma vliv
na vyslednou maximalni hodnotu piekonané hmotnosti. Signifikantni rozdily v celkové
nazvedané hmotnosti se objevily pouze pii pouziti dechové techniky RB, kdy doslo
k poklesu maximalni piekonané hmotnosti u vSech zatizeni. Techniky VM, PAC, HB a FBP
jsou dechové techniky, u kterych neni jejich vliv na maximalni a submaximalni
vykon v bench-pressu prokazatelny. Proto Ize tvrdit, Ze pouziti dechové techniky obracené¢ho

dychani neni vhodné pro dosazeni maximalniho vykonu pfi bench-pressu.

Jako nejvyhodnéjsi dechova technika se podle vysledkil jevi volni dychani spojené
nohou. Béhem volniho dychani byly nohy v poloze pokréit pfednozmo, diky cemuz
se proband béhem pitekondvani odporu mohl 1épe zapiit o lavicku bederni oblasti a tim
tak pfekonal vétsi hmotnost. Naproti tomu za pouziti ostatnich dechovych technik byly nohy
na zemi a ziejm& nebyly béhem vykonu tolik vyuzivany. Pokud tedy vynechdme
techniku FBP, tak se jako nejvyhodnéjsi pro bench-press jevi pouziti Valsalvova manévru,
ktery se jiz diive prokézal jako vyhodnd dechova technika ve vztahu k produkci svalové sily
22633 yalsalviiv manévr je také ze viech pouzitych dechovych technik v tomto vyzkumu
nejmén€¢  modifikovan a je  fyziologicky  pfirozenym  dechovym  vzorcem
pfi prekonavani statické zatéZe, nebo pii prekonavani submaximadlnich, az maximalnich

odpori *°.

Hypotéza H, pfedpokladala nejvyssi naméfené hodnoty zvednuté zatéZe u dechoveé
techniky lung packing (PAC), jelikoZz se jednalo o Valsalviiv manévr spojeny s tfemi
hlubokymi néadechy tésné¢ pred zahdjenim cvifeni, ¢imz by mélo dojit k navySeni

B

nitrohrudniho tlaku a tudiz i k ptekonani vys§i zatéZe, nez za pouziti VM ***'. Tato hypotéza

¥ IKEDA, E. R.; BORG, A.; BROWN, D.; MALOUF, J.; SHOWERS, K. M. a LI, S.. The Valsalva Maneuver
Revisited: The Influence of Voluntary Breathing on Isometric Muscle Strength [online]. Journal of Strength and
Conditioning Research, 2009. DOI : 10.1519/JSC.0b013e31818eb256. ISSN 1064-8011.
Dostupné z: https://insights.ovid.com/crossref?an=00124278-200901000-00021

* FINDLEY, B. W.. Is the Valsalva Maneuver a Proper Breathing Technique ? [online]. National Strength and
Conditioning  Association, 2003. DOI : 10.1519/00126548-200308000-00012  Dostupné z :
https://journals.lww.com/nsca-scj/Citation/2003/08000/Is_the Valsalva Maneuver a Proper Breathing.13.aspx
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byla vSak vyvracena a samotny Valsalviv manévr se projevil jako stejné¢ vyhodna
dechova technika pro piekonani odport pfi zatizeni IRM a 4RM u stiedné pokrocilych, az

pokrocilych cvicenct v oblasti silového tréninku.

Kolinger *7 ve své praci na zéklade totoznych vysledki z tohoto vyzkumu uvadi,
ze u zatizeni 1RM dochazi k staticky vyznamnym rozdiltim nejen v dob¢ a draze koncentrické
faze pohybu, ale i v délce drahy kritické faze pohybu béhem cviceni bench-pressu. I pies to,
ze u dechovych technik VM, PAC, HB a FBP nebyl prokazany signifikantni rozdil v celkové
nazvedané maximalni a submaximalni zatézi, tak doba koncentrick¢ faze pohybu byla
vyrazn¢ krat$i u dechové techniky Valsalviiv manévr v porovnani s ostatnimi technikami
(p<0,05). Dechové techniky VM, PAC a HB m¢ly také za nasledek prokazatelné kratsi drahu
koncentrické faze pohybu nez techniky RB a FBP. Zaroven pfi pouziti technik VM a HB
doSlo 1 ke zkraceni kritické faze pohybu. Naopak u techniky PAC byla kritickd fdze pohybu
nejdeli *’. Proto lze dechovou techniku VM opét oznadit jako nejvyhodn&ji z hlediska

ptekondvani kritické faze pohybu.

Cela tato studie byla zna¢né limitovdna nckolika faktory. Testovany vzorek pro
tento vyzkum byl slozen z 20 muzi ve véku 20-28 let, ktefi jsou stfedné pokrocily,
az pokrocily v oblasti silového tréninku a maji zkusenosti se cvikem bench-press. Jednalo se
vsak o sportovce z riznych sportovnich odvétvi, nikoliv sportovce zamétené na silovy trojboj
nebo cvik bench-press. Predmétem diskuze a dalSich zkoumani tak zlstava, zda by vysledky
udavaly odlisné a staticky vyznamné rozdily v nazvedané hmotnosti pii cviku bench-press za
pouziti odliSnych dechovych technik (VM, PAC a HB), pokud by zkoumany vzorek
obsahoval vétsi poet probandll zaméfenych predevSim na silovy trénink, popiipadé silovy

trojboj nebo jen bench-press.

7 KOLINGER, D.. Viiv modifikace dechového vzorce pii bench-pressu na prekondni kritické fize pohybu.
Praha, 2018. Bakalafska prace (Bc.). Univerzita Karlova, Fakulta télesné vychovy a sportu, Katedra sportovnich
her, 11-09-2018.
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7.ZAVER

Hlavnim cilem této prace je urCeni hmotnostnich rozdili zvednuté zatéze béhem
cvi¢eni bench-pressu pfi velikostech odporu 1 RM, 4 RM, 8 RM a 12 RM za pouziti
odlisnych dechovych technik (VM, PAC, HB, RB a FBP) u stfedn¢ pokrocilych,
az pokrocilych cvienct v oblasti silového tréninku. Jak jiz bylo zminéno v cilech prace,
vyzkumii zabyvajicich se vyuzitim odliSnych dechovych technik pii silovém tréninku,
konkrétn¢ pii cviku bench-press je velmi omezené mnozstvi a tyto studie zkoumaji
problematiku dychani pouze ze zdravotniho hlediska, nikoliv z hlediska podpory vykonu.
Proto mé tato studie unikatni charakter a mohla by byt pfinosem v oblasti dychani béhem
silového tréninku. Zaroven vyuziti riznych dechovych technik neni béhem silového trojboje
nijak omezeno sout&znimi pravidly '*, proto by vysledky z tohoto vyzkumu mohly byt vyuZity

1 v tomto zavodnim prostredi.

Cilem teoretické Casti této prace byl popis a vysvétleni vSech potiebnych teoretickych
podkladli pro pochopeni a provedeni praktické casti. Zaméfuji se na popis silovych
schopnosti, jejich rozdéleni, zdkladni metodotvorné Cinitele a ndsledné na zpiisoby rozvoje
téchto schopnosti. Také podrobné analyzuji cvik bench-press, popisuji jeho spravné provedeni
v ramci pravidel IPF a kritické body, kde se cvi¢enci nejéastéji dopousteji chyb. Dale popisuji
zapojeni kosterniho svalstva béhem cviceni BP. V zavéru teoretické ¢asti vénuji pozornost
dechovym technikdm a jejich G€inku na organismus a sportovni vykon. Po pfecteni teoretické
Casti ziska Ctenaf povédomi o pojmech, které jsou diileZité pro praktickou ¢ast, proto povazuji
cil teoretické Casti za splnény. Béhem zpracovavani této Casti prace jsem preloZil a piecetl
vice nez 30 studii zamétenych na rozebiranou problematiku silového tréninku, bench-pressu
a dechovych technik. Diky tomu jsem vyzna¢né rozsitil své védomosti v téchto oblastech

a naucil jsem se, jakym zplsobem se Ize dostat k védecky ovétenym informacim.

Cilem praktické ¢asti bylo zjiSténi, zda modifikace dechové techniky béhem cviceni
bench-pressu ma vliv na zvednutou zatéz pii zatizenich 1RM, 4RM, 8RM a 12RM. Za
pomoci experimentu, ktery probihal v biomechanické laboratofi extrémni zatéze UK FTVS,
bylo docileno zavéru, Ze zména dechové techniky mé vliv na celkovy objem zvedané zatéze
jak pfi IRM, 4RM, tak i pfi 8RM a 12RM. Timto zji§ténim byl cil praktické ¢asti prace

splnén.
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Béhem meéteni vysledkill jsem se sezndmil se systémem Qualisys, ktery jsme vyuzivali
pro zdznam pohybu. Daéle jsem dostal do povédomi praci s elektromyografii
a piezoelektrickym snimanim tlaku. Cely vyzkum mi navic pomohl udélat si obrazek o tom,
jak casov¢ a fyzicky narocné je provadeét samotny vyzkum z hlediska organizace, ptipravy

jednotlivych méfeni a zpracovani dat.

Vystupem mé zavérecné prace je validni vysledek doposud neprobadaného tématu.
Na zdklad¢ tohoto vysledku je mozné provést dalsi zkoumani a rozsiftit tak rozsah pochopeni

vlivu dechovych technik na vykon pfi cviceni s pfekonavanim odpora.
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