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Příloha 1 Etická komise a informovaný souhlas 

Etický souhlas a souhlas s účastí 

Číslo schválení: 120/2019 etickou komisí Fakulty tělesné výchovy a sportu Univerzity 

Karlovy. Účastníci dali informovaný písemný souhlas se studií. 

 

 

 



Příloha 2 Intervenční silové programy 

Na obrázku 8 vidíme intervenční program, který je zaměřený na asymetrické zatížení. 

Probandky při dané intervenci prováděli mrtvý tah a bench press. 

Obrázek 8 Intervenční silový program (asymetrie) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Intervenční silové programy 

Na obrázku 9 můžeme vidět intervenční silový program, který je zaměřený na 

symetrické zatížení. V dané intervenci probandky prováděly bulharský dřep a přítahy 

v předklonu. 

 

Obrázek 9 Intervenční silový program (symetrie) 

 

 

 

 

 



Příloha 3 Silové indikátory 

 Silový indikátor – dřep 

Jedná se o velmi náročný cvik na mobilitu, a to zejména na mobilitu kotníků, kyčlí, 

hrudníku a ramenou. Dřep hlavně cílíme na posílení dolních končetin. Dřep nám sloužil jako 

indikátor maximální síly dolních končetin. Zaujmeme polohu, během které máme chodidla 

zhruba na úrovni ramen, přičemž každý jedinec musí zohledňovat biomechanické predispozice. 

Osu máme položenou na zádech, lokty směřují směrem k tělu, nadechneme se a kontrolovaně 

provádíme excentrickou fázi pohybu do zhruba 90° ohnutí kolen. Následně provádíme 

koncentrickou fázi, během které vydechujeme. U dřepu jsme zjišťovali 1RM. Přesné provedení 

dřepu ukazuji na obrázku 10. 

 

Obrázek 10 Dřep 

 

 

 

 



Silový indikátor – bench press 

Jedná se o komplexní cvik, který rozvíjí hlavně prsní svaly, deltové svaly a triceps. 

Jednalo se o indikátor maximální síly horních končetin. Cvik provádí jedinec v lehu na zádech 

na lavici. Výchozí poloha je taková, že držíme osu v napjatých rukou v nadhmatu, následně 

kontrolovaně spouštíme osu k na úroveň bradavek a poté provádíme dynamicky koncentrickou 

fázi pohybu zpět do napjatých rukou. Ve výchozí pozici se nadechneme a během druhé 

poloviny koncentrické fáze dochází k výdechu. Přesné provedení cviku ukazuji na obrázku 11. 

U bench pressu jsme zjišťovali 1RM. 

 

Obrázek 11 Bench press 

 

 

 

 



Silový indikátor – mrtvý tah 

Tímto cvikem cílíme na posílení dolních končetin, zádového svalstva a je indikátor 

maximální síly dolních končetin (viz obrázek 12). Pozice chodidel je na úrovni pánve, cvičenec 

je v podřepu, páteř a hlava jsou v neutrální pozici. Následně dochází k zvednutí osy do 

vzpřímené pozice, poté se vracíme do výchozí pozice. U mrtvého tahu se používá tzv. potápěcí 

dýchání. Během výchozí fáze se nadechneme a vydechneme ve vzpřímené pozici, kde se 

následně i nadechneme. V dalších opakování provádíme nádech a výdech ve vzpřímené pozici. 

U mrtvého tahu jsme zjišťovali 1RM. 

 

Obrázek 12 Mrtvý tah 

 

 

 

 



Silový indikátor – leg press 

Leg pressem posilujeme dolní končetiny (viz obrázek 13). Tento cvik slouží jako 

indikátor síly svalů stehen. Postavení chodidel nám určuje, které svaly budeme více zatěžovat 

a které naopak méně. Nohy jsou na platformě, v případě, že se jedinec se zaměřit na posílení 

hamstringů a hýžďového svalstvu, tak má široké postavení chodil. Pokud se chceme více 

rozvíjet kvadriceps, tak máme chodidla blíž u sebe. Záda jsou opřena o lavičku. S nádechem 

spouštíme nohy k hrudníku a poté provádíme s výdechem koncentrickou fázi pohybu do mírné 

flexe kolen. U leg pressu jsme zjišťovali 4RM. 

 

Obrázek 13 Leg press. Zdroj: https://weighttraining.guide/exercises/incline-leg-press/ 

 

 

 

 

 

https://weighttraining.guide/exercises/incline-leg-press/


Silový indikátor – přítahy osy v předklonu 

Jedná se o cvik, kterým posilujeme zádové svalstvo, biceps a je indikátor silové 

vytrvalosti daných svalů. Chodidla jsou na úrovni pánve, kolena jsou mírně pokrčena, jsme 

v předklonu, páteř a hlava jsou v neutrální pozici. Osu držíme nadhmatem či podhmatem a ruce 

jsou na úrovni ramen. S výdechem přitahujeme osu směrem k pupíku a následně kontrolovaně 

provádíme excentrickou fázi s nádechem na úroveň kolenou. Svalovou aktivitu a provedení 

ukazuji na obrázku 14. U přítahu osy jsme zjišťovali maximální počet opakování. 

 

 

 

Obrázek 14 Přítahy osy v předklonu. Zdroj: https://aktin.cz/zada-jako-letiste-7-cviku-na-

poradne-vecko 

 

 

 

 

 

 

 

https://aktin.cz/zada-jako-letiste-7-cviku-na-poradne-vecko
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Silový indikátor – přítahy kolen ve visu 

Slouží jako indikátor silové vytrvalosti břišního svalstva. Rukama se držíme žebřin a 

přitahujeme kolena, co nejvýše směrem k hrudníku (viz obrázek 15). Tuto koncentrickou fázi 

provádíme s výdechem, poté s nádechem kontrolovaně natahujeme nohy směrem k zemi. U 

tohoto cviku jsme zjišťovali maximální počet opakování. 

 

Obrázek 15 Přítahy kolen ve visu 

 


