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Vzhledem k uvedenym skute¢nostem doporucuji piedlozenou praci k obhajobé pied statni
komisi.
Navrhuji klasifikovat praci klasifikacnim stupném: O vyborné
O velmi dobte
X dobie
O nevyhovujici
Struéné zduvodnéni navrhovaného klasifika¢niho stupné:
PredloZena préce si klade za cil vytvoreni multimedidlniho vyukového programu
zaméteného na spravnou techniku provadéni vybranych posilovacich cvic¢eni v kondi¢ni
kulturistice, s ohledem na zdravotni aspekty.
Teoreticka ¢ast obsahové odpovida zaméteni prace, nicméné€ nazvy kapitol ,,2. Tréninkové
zkuSenosti*“ a ,,3. Vlivy pohybové aktivity a vadné drzeni téla“ nepovazuji za vhodné
zvolené.
Text teoretické ¢asti plisobi v neékterych pasazich pomérné nekomplexné. Napft.: v kapitole
,»3.3. Trénink pfi vadném drzeni téla“ (str. 19) se ¢tenaf o tom, jak by mélo vypadat cviceni
u pacienta s vadnym drZenim téla nedozvi mnoho. Autor zde bohuzZel pouze konstatuje, Ze
se vadné drzeni t€la vyskytuji Castéji nez v historii, jmenuje zakladni poruchy drzeni t€la a
zmifuje, ze prevenci jsou spravnd kompenzacni cviceni a vytvoreni si svalového korzetu.
Také se v textu vyskytuje mnozstvi pieklept a nepiesnosti v odbornych formulacich napt.:
na str. 20 ,,U dolniho zktiZeného syndromu se nam velmi casto objevuje bederni lordéza.*,
na str. 21 ,,ma doty¢ny velmi ptedsazenou hlavou doptedu a hrudni ¢ast zad ma vyklenutou
smérem ven.“, na str. 33 ,,Stroj je vhodné nastelovat tak, aby...*, na str. 35 ,,V predni ¢asti
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horni paze se nachazi dvojhlavy sval pazni...“ nebo na stejné stran¢ ,,Ohnuti v loketnim
kloubu zajist'uje biceps, tedy dvouhlavy sval pazni neboli biceps*.

Vzhledem k zaméreni prace postradam porovnani rozdilného ucinku vybranych cvikti v
ramci konkrétniho svalu/ svalové partie, napiiklad u vybranych cvikl na dvojhlavy sval
pazni.

Pti celkovém pohledu na vybér cviki, bych radéji zvolil mensi pocet cvikll s podrobnéj$im
popisem provedeni, které skryva zdravotni benefity pro cvicence.

Autor se pii odkazovani na literarni zdroj v textu odchyluje od citaéni normy CSN ISO 690
doporucované Fakultou pedagogickou, ZCU.
V textu prace postradam formulaci tkolu prace (kap. 5, str. 49).

Samotny videoprogram je po vizualni strance zpracovan pomérné kvalitng, ocenuji
zatazeni nerusivé hudby v pozadi. U prvni fotografie znazoriujici ,,Zakladni postoj -
spravny* (00:16 - 00:20) a ,,Sed na rovné lavici - Spravny* (00:24 - 00:28) vidim jako
nevhodné spusténi delSich vlash pies kréni patef - neni vidét zakiiveni kréni patefe. U
provedeni klikti na bradlech v mirném ptedklonu s dopomoci odporové gumy (03:02 -
03:21) je z mého pohledu pii provedeni cviku ptili§ velky piedsun hlavy. U zdravotniho
provedeni pfitahti jednoru¢ni kladky v predklonu (04:02 - 04:13) by m¢la byt ramena v
poloze tzv. funk¢ni centrace - zde je levé rameno vysunuto vzhiru. U cviku ,,Bicepsové
zdvihy s jednoru¢nimi ¢inkami na Sikmé lavici podhmatem v sedu* (07:17 - 07:30) a
,Sikmy legpress (10:18 - 10:35) nepovazuji za vhodné provedeny samotny sed. Cvik
,Rumunsky mrtvy tah s jednoru¢nimi ¢inkami/ s velkou ¢inkou* (11:26 - 11:54) jsou v
zavéru opakovani bohuzel doprovazeny nevhodnym predsunem hlavy. Cvik ,,Pfednosy v
lehu na rovné lavici® (13:17 - 13:30) povazuji z hlediska dodrZeni spravného provedeni za
rizikovy a tedy bych nedoporucil jej zaradit mezi cviky zohlediujici zdravotni aspekty.

Otazky a pripominky k bliZz§imu vysvétleni pii obhajobé:
Prace vyzdvihuje zdravotni aspekty posilovani. Pro¢ jste zcela nevyfadil u cvikil na prsni
svaly varianty bench pressu?
Z jakého divodu uvadite (str. 36) stahovani horni kladky podhmatem i nahmatem? Jaké
provedeni je ze zdravotniho pohledu vhodné;jsi?
Pro¢ jste zvolil ,,Vypady s jednoru¢nimi ¢inkami vzad* misto bézn¢ provadénych vypada
vpred?
Z jakého ditvodu u cviki ,, Tricepsové tlaky s jednoru¢ni ¢inkou za hlavou v sedu na rovné
lavici® a ,, Tricepsové tlaky za hlavou s EZ ¢inkou v sedu na rovné lavici® nevyuZzivate
opory zad?
Z jakého diivodu je vedle ,,Zakopavani na spodni kladce v lehu* zarazeno také
»Zakopavani na stroji v lehu*?
Porovnejte provedeni cviki ,,Pfednosy v lehu na rovné lavici® a ,,Pfednosy v lehu jednonoz
s oporou o multipress®.

V Plzni, dne 30.8.2022
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