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POSUDEK DIPLOMOVE PRACE

O¥teni navrhu objemového posilovaciho programu proemuz

Predkladana prace Jana Pokorného ma 104 stran @eja@jni odpovida pozadavkn
na diplomovou préaci. Teoretickdast analyzuje poznatkyrgdnich swtovych odbornik
v oblasti tvorby tréninkovych posilovacich progiarfi sestavovani uvedeného posilovaciho
programu vychazi Jan Pokorny také z osobnich dletyuat zkuSenosti z této problematiky.
Uvedenym teoretickym zaklath odpovida posilovaci program, ktery je navrzepledem
na gredpokladany stugierozvoje silovych schopnosti u testované skupiny.

Metodika prace je za#tena na vytvieni objemového posilovaciho tréninku pro
stredre pokraiilé zadjemce o posilovani a naslédyla aplikovana na souboru studeRt-.
Systém posilovani je roZtn na dva navazujici tréninky, které kompl&xyposiluji hlavni
svalové partie, getnosti 3 tréninky tydh

Cilem giblizné 4 mesice trvajiciho tréninku bylo ¢ieni efektu tohoto programu
v podolg naristu svalové hmoty a jemu odpovidajici zvySeni gidbvschopnosti.

Vysledky prace poukazuji na ri&t svalové sily a zvySeni objemuskierych
svalovych partii az o 7 procent.

Praci a jeji vysledky hodnotim klagina povazuji ji za finos v oblasti tvorby
posilovacich prograih Vysoce hodnotim také motiéai praci diplomanta, ktery zajistil
pravidelnou a &kolik mésiai trvajici tréninkovowinnost celého sledovaného souboru.

Prace spluje poZadavky kladené na diplomovou praci a dofagriji k obhajoke.

PredloZenou diplomovou préci hodnotim znamkgborné.
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