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Parametre vykonu v zavislosti na Sirke uchopu v bencprese

Parameters of mean power related to width of grip in bench press

Vanderka Mariin, Kojnok Martin, Longova Katarina
Fakulta telesnej vychovy a $portu, Univerzita Komenského v Bratislave, Slovenska republika

Abstrakt

Objektivizacia diagnostiky silovo-rychlostnych schopnosti je téma vysoko aktudlna. Vicsina studii bola
doposial zamerana na aktivitu svalovych skupin, pomocou elektromyografie, v tlaku v l'ahu na lavicke
(bencprese) pri roznych sposoboch vykonania. Hlavnym cielom vyskumu bolo porovnanie vybranych
parametrov sily pri réznych Sirkach vichopu v tlaku v lahu na vodorovnej lavicke. Hodnotili sme najvyssi
priemerny vykon v celej a v akceleracnej casti koncentrickej fazy pohybu v stupniovanej diagnostickej sérii.
Vysledky potvrdili hypotézy, pretoze najvyssi priemerny vyvkon vo wattoch v celej koncentrickej faze pohybu bol
dosiahnuty uzkym vichopom s protipohybom 509,9+£87,2 W v porovnani s uchopom Sirokym 477,06+86,7 W
(p<0,01). V akceleracnej casti koncentrickej fazy pohybu bol najvyssi priemerny vykon dosiahnuty vuzkym
tichopom s protipohybom 692,9+137,8 W. Sirokym tichopom bol dosiahnuty najvyssi vykon 652,2+122,5 W
(p<0,05). Odporucame vyuzivat uzky iichop v bencprese ako Specidalny prostriedok rozvoja silovych
schopnosti. Hlavne v Sportoch, ktorych biomechanicka struktira pohybu je podobna ako napr. boby, hdadzanad,
karate, box a iné.

Abstract

The objectification of strength speed abilities diagnostic is very important in the field of conditioning.
The studies are mostly concentrated on activity of muscle groups, by EMG, in various ways to do bench press.
The main aim of research was compare selected parameters of strength in two basic grip wide of press
on horizontal bench. We measured the maximal mean power in total and in acceleration part of concentric
phase of movement in increased diagnostic series in bench press. The results confirmed our the hypothesis,
the peak mean power in total concentric phase was achieved by narrow grip with counter movement
509,9+£87,2 W and with wide grip 477,06+86,7 W (p<0,01). In acceleration part of concentric phase was the
peak of mean power achieved in a narrow grip with counter movement 692,9+137,8 W, although in wide grip
only 652,2+122,5 W (p<0,05). We recommend to use narrow grip as a mean os special strength development
especially in sports where kinematics of movement are similar for example bobsleigh, handball, karate, box,
efc.
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UvoD

Sirka uchopu vplyva jednak na aktivitu roznych svalovych skupin, ktoré sa zapajaji pri jednotlivych
spdsoboch vykonania Barnett et al. (1995). Pri vykonani tlaku v I'ahu na vodorovnej lavi¢ke uzkym tichopom
(100 % BAV) zistili pomocou EMG vyssiu aktivitu deltového svalu (kl'a¢éna ¢ast’), vel’kého prsného svalu (kl'i¢na
Cast) a trojhlavého svalu ramena. Pri Sirokom tchope (200 % BAV) to bolo naopak, vyssiu aktivitu vyvolal
namerali pri $irokom drzani.
Lehman (2005) skumal vplyv sirky achopu na aktivitu jednotlivych svalov meranti pomocou EMG. Zaznamenal
vacsiu aktivitu velkého prsného svalu pri SirSom tchope, pri¢om pri uzsich uchopoch sa aktivita prenasala
na trojhlavy sval ramena.
Smith a Griswold (1998) porovnavali vykonanie tlaku v 'ahu na lavicke uzkym, strednym a Sirokym tichopom.
Ich vyskumu sa zGcastnilo 12 muzov a 12 zien, kazdy z nich vykonaval tlak v 'ahu na lavicke vSetkymi tromi
sposobmi. Najvyssie hodnoty rychlosti a zrychlenia namerali pri izkom tGchope a boli vyznamné na 1% hladine
Statistickej vyznamnosti oproti d’al$im dvom spésobom vykonania.
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Rae et al. (2012) skimali zrychlenie v ramennom kibe pri izkom a Sirokom spdsobe vykonania tlaku v Iahu
na vodorovnej lavicke. Zistili, Ze maximéalne zrychlenie v ramennom kibe bolo pri uzkom uchope
35 stupiiov/sekundu a Sirokom tichope 20 stupiiov/sekundu. Dalej sledovali priemerné zrychlenie, ktoré bolo
pri izkom uchope 30 stupnov/sekundu a pri Sirokom uchope 20 stupiiov/sekundu.

Wilson et al. (1991) sa zaoberali vyuzivanim elastickych vlastnosti svalov a Sliach pri tlaku v Pahu. Najvacsi
odpor bol prekonany pri narazeni ¢inky o hrudnik. Druhy bol klasicky spdsob vykonania, pri ktorom prekonany
zastavenim v spodnej polohe a pri dlh§om zastaveni.

Pomerom roznych svalovych vlakien zastipenych v 'udskych svaloch sa zaoberal aj Colling (2012), ktory
uvadza, ze v trojhlavom svale ramena tj. musculus triceps brachi sa nachadza 67,4% rychlych svalovych vlakien.
Naopak vo velkom prsnom svale — hornej, kI'i¢nej Casti tj. musculus pectoralis major sa nachadza 57,7 %
rychlych svalovych vlakien, ¢o je 0 9,7 % menej a méze to byt jeden s faktorov, ktory bude v kone¢nom dosledku
ovplyviiovat’ priemerny vykon, ale aj zrychlenie v diagnostickej sérii v tlaku v 'ahu na vodorovnej lavicke.
Autor polemizuje nad problematikou pomeru réznych svalovych vlakien zastiipenych v l'udskych svaloch.
Popisuje, ze stadie vzajomného pomeru svalovych vlakien v l'udskom tele su spojené z mnohymi metodolog-
ickymi problémami. V mnohych $tadiach si hodnoty uvadzané len orienta¢né. Jednym s problémov je
neopakovatelnost’ odberu z toho istého miesta a na inom mieste moze byt vzorka s inymi pomermi, druhym
problémom je maly pocet sledovanych subjektov.

Ak vSak vychadzame z predpokladu, ze v triceps brachii sa nachadza viac rychlych svalovych vlakien ako
v pectoralis major a triceps brachii je viac aktivny pri uzkom sposobe prevedenia, mozno pri uzkom uchope
predpokladat’ vyssie hodnoty vykonu.

CIEL

Objektivizovat’ diagnostiku silovych schopnosti prostrednictvom porovnania vybranych parametrov sily
(priemerny vykon v celej a v akcelera¢nej Casti koncentrickej fazy pohybu v diagnostickej sérii) pri roznych
Sirkach uchopu jedného z najpopularnejsich cviceni tlak v 'ahu na vodorovnej lavicke (bencpres).

HYPOTEZY

H1 Predpokladame vyznamne vyssie hodnoty najvyssieho priemerného vykonu v aktivnej faze pohybu
pri cviceni tlak v 'ahu na vodorovnej lavicke s protipohybom ako bez protipohybu.

H2 Predpokladame najvyssie hodnoty priemerné¢ho vykonu v celej a aj v akceleracnej Casti koncentricke;j
fazy pohybu pri tlaku v I'ahu na vodorovnej lavi¢ke s protipohybom pri uzkom tichope ¢inky.

METODIKA

I5lo o jednoskupinovy prierezovy ex-post facto typ vyskumu. Subor tvorilo 25 §tudentov FTVS U
v Bratislave s priemernymi hodnotami vek 22,9+1,5 roka; telesnd hmotnost’ 83,1+5,3 kg; telesna vyska
182,5+5,4 cm. Vsetci probandi zicastneni na nasom testovani vykonavaja pohybovu aktivitu aj vo svojom
vol'nom ¢ase. Probandi boli vybrany na testovanie zdmernym vyberom na zaklade ich dobrovol'nosti a dostup-
nosti.
Udaje sme ziskavali meranim jednotlivych probandov pomocou Fitrodyne Premium (obr. 1). Toto zariadenie
registruje polohu a rychlost’ pohybu pri znamej hmotnosti zavazia, ktorého vysledky st transformované
do pocitaca prepojeného cez interface. Parametre silovych schopnosti sa uréujii nepriamo a to z rychlosti pohybu
a hmotnosti zavazia. Pri zndmej hmotnosti ¢inky sta¢i urCit’ zrychlenie a z tychto dvoch veli¢in pomocou
Druhého Newtonovho zakona (F = m . a) vypocitat’ okamziti silu. Pri pohybe smerom nahor treba
k registrovanému zrychleniu pripo¢itat’ aj hodnotu gravitacnej konstanty g, takze vzorec pre vypocet aktualnej
sily bude mat’ formu (F = m . (g + a)). Pri zname;j sile a rychlosti sa da vypoéitat vykon (P = F .v), ktory je
mozné ziskat’ aj z vypoctov svalovej prace (W= F. s) vykonanej za ¢asovu jednotku (P= W/ t). Vykon je
vyjadreny vo wattoch (W) (Schickhofer, 2003).
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Obr. 1 Fitrodyne Premium

Technicky sa systém sklada z dvoch komponentov, a to zo senzorovej a elektronickej jednotky, umiestnenych
v malej tube. Rychlostny senzor je spojeny s rotacnym retazovym kotii¢om a pripojeny k zavaziu prostred-
nictvom uzkej nylonovej struny, na ktorej konci je krizok so suchym zipsom. Spatny chod kotuca vykonava
strunovy mechanizmus s odporom mensim ako 2 N. Nylonova struna méze byt natiahnutd do vzdialenosti
maximalne 2,5 metra. Senzorova jednotka obsahuje presny analogicky rychlostny senzor a senzor
s infracervenym impulzom s rozlisenim 2 milimetre. Pri tahani retaze mimo kota¢ (alebo pri vracani spat’)
sa tato rotacia a rychlost’ presne meria. Elektronicka jednotka obsahuje signalnu Cast’, 12 bitovy AD konvertor
a interface pre komunikaciu, ktora je kompatibilna s pocitatom pomocou COM 1 (FITROdyne Premium, 2011).

Jednotlivé spdsoby realizacie tlaku na lavicke sme testovali minimalne s 48 hodinovymi prestavkami pre
objektivizaciu nameranych vysledkov. Probandi boli testovani v diagnostickej sérii, pred ktorou bolo vzdy
zaradené rozcvicenie s 20 kg olympijskou Cinkou. Diagnosticka séria bola realizovana pre kazdy sposob
samostatne od 20 kg dve hmotnosti nad vykonové maximum s pridavanim 10 kg doplnkovej zat'aze. Pred kazdou
diagnostickom sériou sme probandom odmerali rozsah pohybu pri danej technike prevedenia. Testovani mali
1 pokus na realizaciu jednotlivych prevedeni techniky pri kazdej hmotnosti. Probandi boli inStruovani vykonavat’
kazdy pokus maximalnym usilim v koncentrickej faze pohybu. Medzi pokusmi mali testovani pauzu minimalne
2 minuty. Sledovali sme parametre: priemerny vykon v celej koncentrickej faze ale aj v jej akceleradnej Casti
pri kazdej hmotnosti v diagnostickej sérii.
Tlak na vodorovnej lavicke vykonavali probandi s olympijskou ¢inkou. Lahli si na lavicku tak, aby mali ¢inku,
ktora bola na stojanoch, nad hlavou. Nohy mali ohnuté v kolennom kibe, chodidlami sa museli dotykat’ zeme
a sedacie svaly, lopatky a hlava museli byt’ v neustalom kontakte s lavickou, tuto polohu zachovali aj pri realizacii
meranych pokusov.
V prvom merani bola diagnosticka séria (DS) vykonavana tak, ze probandi drzali ¢inku v rukach na Sirky 100%
z ich vlastnej biakromialnej vzdialenosti (BAV), ¢o je Sirka ramien - priama vzdialenost’ medzi pravym a lavym
bodom nadplecku, ¢o mozno charakteriziovat' ako uzky tuchop (NG) (obr. 3) a testovanie vykonavali bez
protipohybu z pokojového stavu, od hrudnika (obr. 2 dolna cast).
V druhej DS bola $irka uchopu dana vzdialenostou ruk v upazeni s 90° pokréenim v laktovom kibe, $iroky
tchop (WGQG) (obr. 4) a testovanie bolo taktiez vykonavané bez protipohybu od hrudnika (obr. 2 dolna ¢ast’).

Obr. 2 Schematické tlaku v lahu na vodorovnej lavicke (bencpres) s protipohybom (PR) a bez protipohybu (ST)
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Obr. 3 Uzky vichop (NG) Obr.

4 Siroky uichop (WG)

o

T

V tretej DS bolo testovanie vykonavané Sirokym uchopom (obr. 4) s protipohybom (obr. 2 horna ¢ast),
excentrickt fazu mali probandi vykonavat’ podl'a svojho uvazenia, pocas tohto pohybu sa nadychovali az kym
sa ¢inka nedotkla hrudnika, potom nasledovala koncentricka faza pohybu, ktora sa vykonavala maximalnym
usilim z vydychom az do zaéiato¢nej polohy. V dolnej polohe pohybu sa nezastavovalo. Za testovanym vzdy
stala osoba, ktora pomahala pri navrate ¢inky do stojanov, av§ak svojou pomocou test neovplyviiovala. V §tvrtej
DS bolo testovanie vykonavané taktiez s protipohybom (0br. 2 horna cast), ale uzkym tchopom ¢inky (obr. 3).
Pri $tatistickom vyhodnocovani sme pouzili na porovnanie vyznamnosti rozdielov parametricky neparovy t-test.

VYSLEDKY a DISKUSIA

Priemerny vykon v celej koncentrickej faze pohybu v diagnostickej sérii (obr.5) uzkym uchopom s protipohy-
bom 509,9+£87,2 W a Sirokym uchopom s protipohybom 477,06+86,7 W, rozdiel 32,8+9,7 W, ¢o je 6,4 % (t=4,48;
p<0,01). Uzkym tichopom bez protipohybu bol priemerny vykon v diagnostickej sérii 339,0+83,9 W a §irokym
uchop bez protipohybu bol 326,2+76,0 W, rozdiel 12,8+35,4 W, ¢o je 3,78 % (t=0,82; p =n.s.).

Domnievame sa, Ze je to spdsobené dlhsou drahou pohybu, naslednym dlh§im poésobenim pakovych mechaniz-
mov a vy$$imi hodnotami rychlosti pri realizacii pohybu s uz§im tchopom, ktoré vo svojej $tidii namerali aj
Smith — Griswold (1998). Priemerny vykon v tlaku v I'ahu na vodorovnej lavicke uzkym uchopom méze byt
ovplyvneny aj vys$simi hodnotami maximalnej akceleracie a taktiez vys$sim poctom rychlych svalovych vlakien
v triceps brachii, ktoré sa mozu kontrahovat’ rychlejSie ako pomalé vliakna. Pri izkom tichope je mozné uskladnit’
vacésie mnozstvo elastickej energie a nasledne ju aj vyuzit', ¢o potvrdzuje aj Wilson et. al. (1991).

Porovnali sme aj priemerné hodnoty najvyssich priemenrych vykonov s prtopohybom a bez proipohybu spolo¢ne
pri oboch Sirkach tichopu. Pri vykonani s protipohybom (sPP) to bolo v priemere 493,5+87,0 W a bez protipo-
hybu (bez PP) 332,6+80,0 W, ¢o je 35,5 % rozdiel (t=14,39; p<0,01), ¢im sme potvrdili nas§ predpoklad. Podobne
aj Tihanyi (2002) potvrdil vyssie vykonny pri cviéeniach s protipohybom. Uvadza, Ze pri protipohybe sa
aktivizuju reflexné mechanizmy a najma v sériovom elastickom komponente sa uskladiiuje potencialna energia
pruznosti, ktord mozno v koncentrickej faze pohybu pripocitat’ k samotnej kontraktilnej svalovej sile, a tak
dochadza k produkovaniu vyssich vykonov.

Schmidtbleicher (2004) uvadza, ze trvanie a vel'kost’ natiahnutia pred nasledujicou koncentrickou kontrakciou
nesmie byt dlhsie ako 150ms resp. 3-4 % z mozného maximalneho natiahnutia, inak je vyuZzivanie reflexno-
elastickych vlastnosti problematické. To nie je v stlade s nasimi sledovaniami, pretoze len samotna excentricka
kontrakcia pri vykonovom maxime trva 0,8 az 1 sekundu. Vysvetlenie mozno najst’ v zvyseni napétia
v kontraktilnom komponente na konci protiphybu, ktoré netrva dlho a nie je po vel’kej drahe, a tak je pravde-
podobne mozné aktivovat’ vyssie uvedené reflexno-elastické mechanizmy.
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Obr. 5 Najvyssie priemerné vykony (priem+sd) v celej koncentrickej faze pohybu v stupnovanej diagnostickej
serii s protipohybom (s PP) a bez protipohybu (bez PP) so Sirokym a vuzkym vichopom v bencprese
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Hmotnost’ pri najvys$om priemernom vykone v celej ¢asti koncentrickej fazy pohybu (obr. 6) pri izkom spdsobe
s protipohybom bola 51,6£10,6 kg a pri Sirokom tchope s protipohybom 54+11,1 kg, rozdiel 2,4+3,32 kg, o je
4,44% (t=1,81; p=n.s.). Uzkym tchopom bez protipohybu pri maximalnom priemernom vykone v celej Gasti
koncentrickej fazy pohybu v diagnostickej sérii boli hmotnosti ¢inky v priemere 49,2+11,5 kg a Sirokym
tichopom bez protipohybu 48,8+10,9 kg, rozdiel 0,4 + 3,65 kg, ¢o je 0,81% (t=0,14; p=n.s.).

Na zéaklade toho, ze velky prsny sval (m. pectoralis major) disponuje vac¢Sou plochou prierezu a naslednou
vy$$ou maximalnou silou v porovnani s trojhlavym svalom ramena (m. triceps brachii) mozno predpokladat’,
ze hmotnosti pri dosiahnuti vykonového maxima buda vyssie pri Sirokom tchope v porovnani z Gizkym. Vyssie
hodnoty hmotnosti pri Sirokom tichope s protipohybom vsak neboli $tatisticky vyznamné, takze ich méZeme
povazovat’ za nahodné. Rozdiel v hmotnostiach pri ktorych bol dosahovani najvyssi priemerny vykon v celej
Casti koncentrickej fazy pohybu pri Sirokom tchope s protipohybom a bez protipohybu je sice vacsi ako pri
tzkom tchope s protipohybom a bez protipohybu, ale tiez nie Statisticky vyznamny. Moze to byt spdsobené
tym, ze vacsina testovanych vykonava tlak v I'ahu na lavi¢ke Sirokym spdsobom s protipohybom a tento sposob
vykonania ma po technickej stranke lepsie zvladnuty ako Siroky spdsob bez protipohybu a naopak vykonania
tzkym uchopom realizuju zriedkavejsie.

Obr. 6 Hmotnosti ¢inky (priem+sd) pri vvkonovom maxime — najvyssom priemernom vykone v celej
koncentrickej faze pohybu v stupniovanej diagnostickej sérii s protipohybom (s PP) a bez protipohybu
(bez PP) so sirokym a vuzkym vichopom v bencprese
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Ked'Ze priemerna sila a priemerny vykon mdzu byt skreslené negativnymi hodnotami v pripade sa vyskytujlcej
brzdiacej faze v zavere aktivneho pohybu, mozno alternativne (pre lepSiu objektivizaciu silovo-rychlostnych
schopnosti) pouzivat’ priemerné hodnoty iba vo faze s pozitivnou silou, resp. vykonom (Schickhofer, 2003).
Mozeme hovori o akcelera¢nej Casti v ramei koncentrickej fazy pohybu.

Najvyssi priemerny vykon vo wattoch v akceleracnej ¢asti koncentrickej fazy pohybu v diagnostickej sérii
(obr. 7) dosiahnuty tizkym tichopom s protipohybom bol 692,9+137,8 W. Sirokym tuchopom bol dosiahnuty
vykon 652,2+122,5 W. Rozdiel medzi Gizkym a Sirokym tichopom s protipohybom bol 40,6+63,11 W, ¢o je
5,87% (t =2,27; p<0,05). Uzkym tichopom bez protipohybu bol najvyssi priemerny vykon v akcelera¢nej Gasti
koncentrickej fazy v diagnostickej sérii 464,2+188,1 W a Sirokym uchop bez protipohybu bol 407,9£116,3 W,
rozdiel 56,3+147,7 W, ¢o je 12,14% (t=1,61; p=n.s.).

Vysledky potvrdzujt nas predpoklad, Ze najvyssi priemerny vykon vo wattoch v akceleraénej ¢asti koncentrickej
faze pohybu bude najvyssi pri tizkom tchope ¢inky s protipohybom. Vyssie hodnoty su pravdepodobne spo-
sobené dlhSou drahou pohybu pri uzkom tchope, s moznost'ou dlhSicho posobenia na ¢inku a moznost'ou
véacésieho zrychlenia pri tomto spdsobe vykonania. Podobne aj Rae et. al. (1998) zistili vyssie hodnoty priemernej
akceleracie v ramennom kibe (o 10°.s-1) pri izkom tchope oproti vykonaniu §irokym tchopom. Pri izkom
spdsobe s protipohybom, kde sa viac aktivizuje trojhlavy sval ramena, sa moze viac elastickej energie uskladnit’
v dlhSej $lache, ktorou sa triceps brachii upina na kost’. Naopak pri vykonani bez protipohybu sa tato energia
neziska a potom ani nasledne nemoze vyuzit, ¢o sa odzrkadl'uje aj na hodnotach vykonu.

Porovnali sme aj priemerné hodnoty najvyssich priemenrych vykonov v akceleracnej Casti koncentrickej fazy
s prtopohybom a bez proipohybu spoloéne pri oboch Sirkach tchopu. Pri vykonani s protipohybom (sPP)
to bolo v priemere 672,6+130,2 W a bez protipohybu (bez PP) 436,1£152,2 W, ¢o je 35,2 % rozdiel (t=9,89;
p<0,01), ¢im sme potvrdili nas predpoklad.

Obr. 7 Najvyssie priemerné vykony (priem+sd) v akceleracnej casti koncentrickej fazy pohybu v stupnovanej
diagnostickej sérii s protipohybom (s PP) a bez protipohybu (bez PP) so Sirokym a vuzkym tichopom v bencprese
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Hmotnosti ¢inky s ktorymi sa dosahoval najvyssi priemerny vykon v akcelera¢nej Casti koncentrickej fazy
pohybu (obr. 8) pri izkom spdsobe vykonania s protipohybom boli 40+10,4 kg a pri Sirokom uchope s protipo-
hybom 38,4+12,1 kg, rozdiel 1,6+6,2 kg, o je 4 % (t=0,61; p=n.s.). Uzkym tchopom bez protipohybu boli
hodnoty priemernych hmotnosti s ktorymi sa dosahoval najvyssi priemerny vykon v akcelera¢nej ¢asti koncen-
trickej fazy pohybu v diagnostickej sérii 46,4+12,8 kg a Sirokym tichopom bez protipohybu 46,4+12,5 kg, rozdiel
sme v tomto pripade nenasli.

Pri oboch sposoboch vykonania (NG a WG) s protipohybom boli hmotnosti pri ktorych sa dosahoval najvyssi
priemerny vykon v akceleracnej faze nizsie oproti vykonaniam bez protipohybu. S protipohybom (sPP) to bolo
v priemere pri hmotnosti ¢inky 39,2+11,2 kg a bez protipohybu (bez PP) 46,5+12,6 kg o je 18,6 % rozdiel
(t=3,98; p<0,01) Pri cviceni s protipohybom sa viac vyuzivaju reflexno-clastické vlastnosti svalov a $liach,
naproti tomu bez protipohybu dochadza k aktivacii vd¢sieho mnozstva motorickych jednotiek. Vytvara to
moznost’ generovat’ viac sily, ¢o potvrdili aj Fleck a Kraemer (2004). Na zaklade tychto informacii mozno
vysvetlit' aj nami dosiahnuté vysledky, kde najvyssie hodnoty priemerného vykonu v akceleraénej faze boli pri
vyznamne vys§ich hodnotach vonkajsicho odporu.
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Obr. 8 Hmotnosti ¢inky (priem*sd) pri vvkonovom maxime — najvyssom priemernom vykone v akceleracnej
Casti koncentrickej fazy pohybu v stupniovanej diagnostickej sérii s protipohybom (s PP) a bez protipohybu
(bez PP) so sirokym a vuzkym vichopom v bencprese
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ZAVERY

Najvyssie hodnoty priemerného vykonu v celej koncentrickej faze pohybu sme namerali pri izkom tchope
s protipohybom 509,94+87,2 W (t=4,48; p<0,01), aj najvyssie hodnoty priemerného vykonu v akceleracnej Casti
koncentrickej faze pohybu sme namerali pri izkom uchope s protipohybom 692,9+137,8 W (t =2,27; p<0,05),
¢o potvrdzuje nase hypotézy.

Ked'Ze vyssie hodnoty maximalnej akceleracie sme namerali pri vykonani s uzkym tichopom, odporic¢ame
tento typ uchopu vyuzivat’ ako $pecidlny prostriedok rozvoja silovych schopnosti. Hlavne v §portoch, ktorych
biomechanicka §truktiira pohybu sa podoba tlaku v 'ahu na vodorovnej lavicke s izkym tichopom ako napriklad
boby, vodné pdlo, hadzana, karate alebo box. Vyuzivat tlak v l'ahu na vodorovnej lavi¢ke so Sirokym tichopom
by sme pre tieto druhy $portov odporucili ako vS§eobecny prostriedok rozvoja silovych schopnosti.

V $portovej praxi netreba zabudat’ ani na cvi¢enia bez protipohybu. Dochadza pri nich k vy$Siemu mnozstvu
zapojenych motorickych jednotiek. Preto ich odpori¢ame zarad’ovat’ najmé na zaciatku mezocyklo v zameranych
na rozvoj silovych schopnosti. Okrem toho cvicenia bez protipohybu umoznuji lepsiu kontrolu technicky
spravneho vykonania pohybu.
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