Abstrakt
Nazev:

Asymetricky silovy trénink a jeho vliv na maximalni silu

Cile:

Cilem mé bakalai'ské prace je porovnani vlivu asymetrického a symetrického silového tréninku

na rozvoj 1RM u cviku bench press a mrtvy tah.

Metody:

Vyzkumu se zacastnilo 16 probandek, které se rozdé€lily do dvou skupin, experimentalni
skupiny 1 a experimentalni skupiny 2. Experimentalni skupina 1, n=8 ucastnic, provadéla po
dobu deseti tydnii asymetricky silovy trénink. Experimentalni skupina 2, n=8 ucastnic,
provadéla po dobu deseti tydnli symetricky silovy trénink. Po absolvovani intervenc¢niho
silového programu doslo k vystupnimu méfeni a nasledné k vyhodnoceni vysledkl. Data jsem
analyzoval pomoci aritmetického priméru, smérodatné odchylky, vécnou a statistickou

vyznamnost jsem zjiStoval pomoci ANOVA a Cohenova koeficientu ti¢inku.
Vysledky:

V celkovém priméru se vice zlepsila u bench pressu skupina, kterd absolvovala symetricky
silovy trénink. Naopak u mrtvého tahu doSlo k vétSimu zlepSeni u skupiny, kterd provadéla

asymetricky trénink.
Zavér:

Z vysledkit vyplyva, Ze i1 asymetricky trénink muize mit v silov€é kondicni pfipravé své

opodstatnéni. Asymetrické zatizeni lze vyuzit jako rozbiti tréninkového stereotypu.
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