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Příloha 2 – Informovaný souhlas 
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Příloha 3 – Seznam grafů 

Graf 1 Výkony zadní dřep ................................................... Chyba! Záložka není definována. 

Graf 2 Výkony bench press ................................................. Chyba! Záložka není definována. 

Graf 3 Porovnání vlivu organizačních forem na zadní dřep Chyba! Záložka není definována. 

Graf 4 Porovnání vlivu organizačních forem na bench pressChyba! Záložka není 

definována. 

Příloha 4 – Seznam tabulek 

Tabulka 1 Maximální silové výkony sportovců (Poliquin, 1988)Chyba! Záložka není 

definována. 

Tabulka 2 Metody zvyšování maximální síly (Zatsiorsky a kol, 2014)Chyba! Záložka není 

definována. 

Tabulka 3 Vybrané parametry zatížení ............................... Chyba! Záložka není definována. 

Tabulka 4 Charakteristika probandů ................................... Chyba! Záložka není definována. 

Tabulka 5 Charakteristika jednotlivých probandů .............. Chyba! Záložka není definována. 

Tabulka 6 Hodnoty vstupního měření ................................. Chyba! Záložka není definována. 

Příloha 5– Seznam obrázků 

Obrázek 1 Typy svalové kontrakce (OpenStax, 2016)........ Chyba! Záložka není definována. 

Obrázek 2 Model pro periodizaci (McArdle W., 2015) ...... Chyba! Záložka není definována. 
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Příloha 6 – Obrázky a popis provedení cviků  

a) Zadní dřep (BS) 

Cvik byl prováděn a osou položenou na horním trapézovém svalu. Rozsah pohybu byl určen 

tak, že horní část stehenní kosti byla rovnoběžně s podlahou.  

Tempo: 2-0-1-0 
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b) Bench press (BP) 

Šíře úchopu byla individuální. Osa byla spuštěna k hrudníku a vrácena zpět do uzamčené 

polohy. 

Tempo: 2-0-1-0 
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c) Rumunský mrtvý tah (RDL) 

Byl udržován mírný ohyb v kolenním kloubu. Osa byla spuštěna na úroveň těsně pod čéšku. 

Tempo: 2-0-1-0 
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d) Tlaky na ramena (SP) 

Výchozí poloha byla pažemi držícími činky tak, aby úhel v loketním kloubu svíral úhel 90° 

v linii lebky. Paže byly nataženy a spuštěny tak, že se vrátily do úhlu 90° v loketních kloubech.   

Tempo: 2-0-1-0 
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e) Přítahy osy v předklonu (BOR) 

Přítahy byly prováděny nadhmatem. Osa byla přitahována ke spodní části hrudní kosti a 

trup byl udržován rovnoběžně se zemí. 

Tempo: 2-0-1-0 
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f) Přítahy osy k bradě 

Úchop byl určen na šíři ramen. Osa byla z výchozí polohy zvednuta k linii bradavek a poté 

vrácena do závěsné polohy. Pohyb byl prováděn bez souhybů nohou. 

Tempo: 2-0-1-0 

 

 

 

 

 


