Abstrakt
Nazev: Organizacni formy silového tréninku a jejich vliv na maximalni silu
Cile: Porovnat akutni vliv odli$nych organiza¢nich forem silového tréninku na maximalni silu.

Metody: Vybrani jedinci se zuc€astnili tfi tréninkd, kde kazdy byl zaméfen na jinou organizacni
formu. Pfed samotnymi protokoly odporového tréninku probandi podstoupili testovani 3 RM
na zadni diep a na bench press. Poté po kazdém tréninku probéhlo méteni znovu a sledovaly se
zmény v maximalni sile. Na zaklad¢ téchto dat byla provedena statistickd analyza pomoci

programu R studio.

Vysledky: Diky statistické analyze jsem zjistila, Ze nejsignifikantné;si vliv na maximalni silu
diepu mély trojsérie. Tésn€ za nimi se umistily supersérie. U méfeni maximalni sily bench
pressu nebyl zjistén signifikantni vliv u zddné organiza¢ni formy. Oba cviky zaznamenaly

nejmensi pokles po tréninku TRAD.
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