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Cast |

ZAKLADY TRENINKU

Cileny trénink zaméfeny na rozvoj silovych schopnosti se objevuje jiz od poc¢atku zaznamenané
historie lidstva. Jiz dva tisice let pf. n. 1. zvedali starovéci Egyptané pytle s piskem, aby tak zvysili
svou svalovou silu potiebnou pro lov a souboje. Podle vojenskych ziznami pouzivali Citiané si-
lovy trénink v rdmci vojenského vycviku jiz sedm set let pt. n. 1. OvSem mnoho z nds mé zdmérné
cvideni s cilem zvysit silu sval spojené nejspis s antickym Reckem. Mnoho sportovci souté-
zicich v antickych olympiddéch zvedalo pro rozvoj svalové sily a zvyseni sportovniho vykonu
tézké kameny. Kromé zlep$eni ¢innosti svala vedl silovy trénink i k rozvoji svalové hmoty a ke
zméné télesné konstituce. Robustni muskulaturni télesnd stavba byla uctivdna a zobrazovéna
i v klasickém feckém uméni a literature. Ve skute¢nosti Ize kulturu antického Recka ocenujici
rozvinutou muskulaturu povazovat za jakési prvopocatky kulturistiky (bodybuildingu) a moder-
niho sportu viibec. Mnoho slavnych sportovcu té doby, jako naptiklad Milén ¢i Héraklés, ¢asto
vefejné predvadélo své silové schopnosti a ukazovalo shromazdénym divékam svou rozvinutou
muskulaturu. V 19. stoleti se mnoho vefejné vystupujicich silaka stalo doslova celebritami. Asi
nejslavnéj$im z nich byl Eugen Sandow, ktery je dnes povazovan za zakladatele kulturistiky.

Navzdory faktu, Ze je lidstvo dlouhodobé fascinovano svalovou silou a rozvinutym sval-
stvem, je koncept silového tréninku jednou z oblasti, se kterou je obezndmeno jen mélo lidi.
Dokonce i ve Spojenych statech v dobé velkého rozvoje fitness v 70. letech minulého stoleti,
kdy se mnoho Ameri¢ant aktivné u¢astnilo nejriaznéjsich forem aerobniho cvi¢eni, byla oblast
rozvoje silovych schopnosti coby jedné z komponent fyzické zdatnosti zanedbévéna. Diky
pritkopnikiim posilovéni (jakymi byli naptiklad Bob Hoffman, Joe Wieder nebo Charles Atlas)
a na zékladé novych poznatka ziskanych vyzkumem se rozvoj sily postupné staval nedilnou
souddsti rozvoje zdatnosti a sportovniho vykonu. Pocet lidi vénujicich se silovému tréninku
tehdy rostl rychleji, nez tomu bylo u jinych forem pohybovych aktivit.

S rostouci popularitou posilovani si mnoho lidi uvédomilo, Ze je silovy trénink kompli-
kovanou védou a chceme-li, aby pro nés byl skute¢né ptinosem, musime dobfte chépat jeji
zdkonitosti. Prévé proto je prvni ¢ast této knihy velmi dulezitd pro kazdého, kdo se o ndrust
svalové sily a objemu skute¢né zajimd. Pokud neporozumite zdsaddm silového tréninku, nikdy
plné nepochopite, jak efektivné provadét silovy tréninkovy program.

Nez pteskoite na jeden z tréninkovych programu v ¢astech II, IIT a IV, ujistéte se, ze dosta-
te¢né chépete zédklady prezentované v prvnich ¢tyfech kapitolach. S timto zékladem budete
mnohem Iépe rozumét cvi¢enim, technikdm a programtim prezentovanym v dalsich kapitoldch.
Budete také schopni lépe ptizpsobovat tyto techniky a vytvaret specializované programy pro
sebe i pro ostatni.



KAPITOLA 1
Zakladni informace

Silovy trénink absolvuje $iroké spektrum je-
dincd, a to z mnoha rozli¢nych davoda. Nej-
Castéji je to proto, ze se snazi ziskat svalovou
silu nebo zvétsit svalovy objem a soucasné
snizit mnozstvi podkozniho tuku. Vétsina
lidi oc¢ekavd, ze tyto télesné zmény povedou
ke zlep$eni sportovniho vykonu ¢ik usnadné-
ni béznych dennich ¢innosti. Silovy trénink
viak vede ke zméndm v télesné stavbé pouze
za ptedpokladu dodrzovani ur¢itych princi-
pu, které déle zmiriujeme. Tyto principy jsou
nezbytné pro pochopeni ué¢inkt silového
tréninku — nau¢i nds, jak trénink individua-
lizovat, aby splnil poZadované cile, a jak jej
modifikovat, aby trvale dochazelo k rozvoji
sily a svalové hmoty.

Kromé pochopeni samotného koncep-
tu silového tréninku je nutné se sezndmit
i s pouzivanou terminologii. Porozuméni
termindm ndm umozZni spravné je pouzivat,
snadnéji se nauc¢ime zdklady silového trénin-
ku a vneposledni fadé budeme schopni o tré-
ninku diskutovat s ostatnimi. S terminologii
samotnou se pak muzete sezndmit ve slov-
ni¢ku na konci knihy. Jesté predtim je v§ak
nutné definovat hlavni pojmy, které se v celé
knize objevuji. V prvni fadé musime vysvétlit
samotny pojem silovy trénink. Pti hledani
informaci na toto téma, at jiz na internetu,
v ¢asopisech, nebo vjinych knihéch, narazite
na terminy jako silové cviceni, cviceni se zaté-
%1 ¢i cviceni proti odporu. I kdyZ mezi témito
tfemi terminy existuje fada podobnosti, jejich
presnéjsi definice poukazuje na ur¢ité rozdily.

Nejobsahlejsim pojmem je cvi¢eni pro-
ti odporu (nékdy oznacované také jako

ptekonavani odporu). Tento pojem popi-
suje pohyb, pfi némz se télo nebo jeho ¢st
pohybuje proti urcité sile kladouci pohybu
odpor. Tento pohyb miuze zahrnovat cvi¢eni
s volnou z4té{ (napt. s ¢inkami, s pytli s pis-
kem apod.), vyvijeni tlaku proti hydraulické-
mu pfistroji nebo béh nahoru po schodech.

Silové cviceni je druhem cviceni proti
odporu (ale ne kazdé cvi¢eni proti odporu je
zéroven silovym cvi¢enim). Silové cviceni se
tyka tréninku, pfi ném? se télo nebo jeho ¢ast
pohybuje proti vnéjsi sile a vyvolava zvyseni
svalové sily nebo hypertrofii (tedy svalovy
nartist). Toho Ize dosahnout cvi¢enim s &n-
kami nebo na hydraulickém piistroji, nikoliv
v§ak uz pti béhu do schodu.

Cviceni se zatézi je také typem cviceni
proti odporu a miaze byt druhem silového
cviceni. Dle striktni definice je cvi¢enim se
zatézi takovy pohyb, pfi némz télo prekond-
v4 silu, kterd je vyvoldna urcitym bfemenem
(z4vazim). Cviceni se zatézi mtze zahrnovat
cviceni s ¢inkami nebo na lanovych (tetézo-
vych) posilovacich strojich, na nichz se zved4
zdvazi, ale nikoliv uz cvi¢eni na hydraulickém
stroji ¢i béh do schodu. Vice informaci na-
jdete v tab. 1.1, v niz je uveden seznam tré-
ninkovych metod rozdélenych podle vyse
zminénych kategorii.

Prakticka ¢4st knihy obsahuje predevsim
silova cviceni (vétsinou se z4tézi), tj. cvice-
ni, kdy télo vykonava pohyb proti vnéjsimu
odporu s cilem vyvolat zmény ve svalové sile
a svalovou hypertrofii.
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Tab. 11 Kategorie a prostredky pro silovy trénink

Priklad tréninkového prostredku

Cviceni proti odporu

Silove cviceni

Cviceni se zatézi

Cviceni s volnym zavazim
Destickove posilovaci stroje
Hydraulicke stroje
Pneumaticke stroje
Izokineticke stroje

Cviceni s vlastni hmotnosti
Tahani zavazi

Béh s padakem

Cviceni s volnym zavazim
Destickove posilovaci stroje
Hydraulicke stroje
Pneumaticke stroje

Cviceni s vlastni hmotnosti

Cviceni s volnym zavazim
Destickove posilovaci stroje

Definice sily

Z&kladni definice popisuje télesnou silu (po-
hybovou schopnost) jako maximalni fyzikal-
ni silu (fyzikalni veli¢inu), kterou dokéze sval
nebo skupina svala vyprodukovat pti uréitém
pohybovém projevu danou rychlosti (Knutt-
gen a Kreamer, 1987). Oviem definovat téles-
nou silu neni tak jednoduché — predevsim pro-
to, Ze samotnd sila ma mnoho forem. Nésledu-
jici definice charakterizuji jednotlivé typy sily:

Absolutni sila je maximalni sila, kterou
sval dokaze vyprodukovat, jsou-li odstrané-
ny vechny tlumici a ochranné mechanismy.
Vzhledem k této podmince je krajné neprav-
dépodobné, Ze by bylo mozné absolutni silu
prakticky realizovat. Dochazi k tomu pouze za
vyjime¢nych okolnosti, napt. ve zdravi ohro-
zujici situaci, vhypnoze nebo pii pouzitilatek
urychlujicich metabolismus.

Maximailni sila uddvd maximélni mnoz-
stvi sily, kterou jsou sval nebo skupina svala
schopny vyprodukovat pii konkrétnim po-
hybovém tkonu za jedno opakovéni. Ho-
vofime o jednom opakovacim maximu
nebo o 1 OM. Nékteii odbornici odhaduji,
ze 1 OM odpovidd pouze ptiblizné 80 %

absolutni sily. Tento typ sily je dulezZity ze-
jména pro silovy trojboj (powerlifting).

Relativni sila uddvd pomér mezi maxi-
mélni silou a télesnou hmotnosti. Jedn4 se
o duleZity idaj zejména pii porovnavani sily
razné velikych sportovcu. Relativni sila se po-
¢itd tak, Ze se 1 OM vydéli télesnou hmotnos-
ti. Naptiklad sportovec vazici 90 kg, ktery pti
tlacich nalavici (bench press) zdvihne 180 kg
(180: 90 =2), m4 stejnou relativni silu jako
osoba vazici 50 kg, kterd zdvihne 100 kg
(100 : 50 =2). Tento typ sily je dilezity pro
silovy trojboj nebo pro hri¢e amerického
fotbalu a dalsi sportovce kontaktnich sport,
kteti se srovndvaji s kolegy.

Rychlostni sila je schopnost rychle pfe-
sunout vlastni télo nebo pfedmét. Tento typ
sily md vyznam pro fadu sportu, a to zejména
pro atletické discipliny, jako jsou vrh kouli,
hod ostépem nebo skok daleky.

Startovni sila je schopnost generovat vy-
soky vykon v podite¢ni fizi pohybu. Tento
typ sily je dalezity pro vzpirdni, mrtvy tah,
box, bojové sporty ¢i americky fotbal, kde je
rozhodujici vygenerovat silu okamzité.

Akcelera¢ni sila je schopnost rychlého
rastu vykonu v priibéhu vétsi ¢asti pohybu.
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Tento typ sily navazuje na startovni silu a ma
vyznam ve sportech, jakymi jsou judo nebo
zdpas, nebo tieba ve sprintech.

Vytrvalostni sila je schopnost produko-
vat silu po del$i dobu nebo prostiednictvim
mnohoéetnych opakovéni pohybu. Tento typ
sily je dulezity napt. pro zépas, cyklistiku, pla-
vani nebo kulturistiku.

Vezmeme-li v vahu pocet typt sily, které
Ize rozvijet, je pochopitelné, ze trénink bude
vyuzivat riznd silovd cvi¢eni a mtize byt rea-
lizovan raznymi tréninkovymi ptistupy. Bez
ohledu na fakt, zda je trénink zaméfen na
rozvoj maximadlni sily, maximalniho vykonu,
nebo na vytrvalostni silu, je nutné vyuzivat
ur¢ité konkrétni formy silového tréninku.
Kazdy z typu sily se rozviji pouzitim ur¢itého
typu odporu, at uz ¢inek, stroji, nebo vlastni
télesné hmotnosti. Tato kniha se zaméfuje
na silovy trénink orientovany na rozvoj sva-
lové hmoty a svalové sily. Pfi silovém trénin-
ku v$ak dochdzi i k mnoha dal$im svalovym
adaptacim.

— Druhy svalové €innosti

V prabéhu typické tréninkové jednotky
dochézi k desitkdm az stovkdm svalovych
stahtt (kontrakci), které pohybuji télem
nebo né¢inim. Zkrdceni svaltl je zpusobeno
kontraktilnimi svalovymi utvary podrazdé-
nymi nervovou stimulaci. Svalovy stah ov-
$em nepiedstavuje jen zkraceni svalovych
vlaken. V zavislosti na velikosti odporu
a na sile, kterou svaly produkuji, mohou
pfi svalovém stahu nastat tfi razné typy
kontrakei:

1. Koncentricka kontrakce. Tento typ
kontrakce nastane, pokud svalova sila pte-
vysuje velikost odporu. V takovém ptipadé
dochézi k pohybu v kloubu a ke zkracovéni
svalu (viz obr. 1.1). Jinak fe¢eno, koncentric-
ka kontrakee je takova kontrakce, béhem niz
se svalové vlakno pfi prekondvini odporu
zkracuje. Takovym piipadem je napiiklad
pti bicepsovém zdvihu pohyb vzhuru, ¢asto
se o ném hovoti jako o pozitivni (koncent-
rické) fazi opakovani.

Excentricka (brzdiva) kontrakce. Tento
typ svalové kontrakce se vyskytuje tehdy, je-
-li odpor vnéjsiho biemene vétsi nez sila vy-
vijend svaly. V takovém piipadé také dochazi
k pohybu v kloubu, ale sval se prodluzuje (viz
obr. 1.1). Ptikladem excentrické kontrakce
je pohyb dolt pii bicepsovém zdvihu - tato
kontrakce byvd oznacovina jako negativ-
ni (excentrickd) fdze opakovdni. Piestoze
se svalova vldkna prodluZuji, nachdzeji se
v kontrakei a kontroluji pohyb bfemene do
vychozi pozice.

Izometricka kontrakce. K této svalové
kontrakci dochézi, vyviji-li sval silu, ale po-
loha téla ani délka svalu se neméni. Izomet-
rickou kontrakei si mizeme predstavit jako
pokus pohnout pfedmétem, kterym pohnout
nelze nebo ktery je prilis tézky. Svaly sice vy-
vijeji silu a snazi se bfemenem pohnout, ale
protoze se bfemeno nepohybuje, nedochdzi
ke zméné délky svalu.

Védci zabyvajici se silovym tréninkem
mezi sebou ¢asto diskutuji o vyznamu téchto
ti typ svalové kontrakce s ohledem na zvy-
$ovani svalové sily a svalového objemu. Exi-
stuje hned nékolik védeckych studii, jejichz
cilem bylo zjistit, zda néktery z typu svalové
kontrakce neni pro rozvoj sily a objemu du-
leZitéjsi. JelikoZ pti excentrické a izometric-
ké kontrakei Ize vyvinout vice sily, existuje
hypotéza, ze by excentrickd a izometricka
kontrakce mohly byt pro zvy$ovani svalové
sily a objemu 6¢innéj$i nez kontrakce kon-
centricka.

Védci zjistili, Ze pouzivani izometrické
kontrakce vede ke zvyseni svalové sily a ob-
jemu (Fleck a Schutt, 1985). Avsak silové
ptirastky se piiizometrickém posilovani ob-
jevuji pouze v téch polohach (thlech) ¢4sti
téla, ve kterych byl trénink provadén. Jinak
fe¢eno, pokud nékdo piibench pressu trénu-
je izometricky v poloviné drahy ¢inky, zvysi
tim svalovou silu pouze v této poloze. Silovy
ptirastek nepovede ke zvyseni celkové sily
ptibench pressu, pokud trénink nebude pro-
bihat izometricky v raznych polohdch drahy
¢inky. Izometrické posilovani tedy muze byt
ptinosem, ale pro celkovou svalovou adaptaci
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Koncentricka kontrakce:
sval se zkracuje

Izometricka kontrakce:
délka svalu se neméni

/ Excentricka kontrakce:

sval se prodluzuje

Obr. 1.1 Hlavni typy svaloveé Cinnosti - koncentrickad Rontrakce, excentricka kontrakce a izometricka

kontrakce

je nutné zahrnout do tréninkového programu
také koncentrické a excentrické kontrakce.
V devaté kapitole najdete vzorovy tréninko-
vy program (Metoda izometrického posilovdni)
vyuzivajici izometrickou kontrakci.

Protoze sval Ize nejvice pretiZit pii excen-
trické kontrakci, zptisobuji tyto kontrakce
vice svalovych zranéni. Pfedpokldda se, ze
svalové pretizeni vede k vét§imu ndruastu sily.
Vyzkumy dokladaji, Ze je-li provddén vyhrad-
né excentricky trénink, vede to k vyraznému
nérutstu sily, ovéem nikoliv uz k lep$im vy-
sledktim nez pfi uplatnéni vyhradné kon-
centrického tréninku. Proto je pro dosazeni
maximalniho pifinosu tréninku nutné v tré-
ninkovém programu kombinovat jak excent-
rické, tak i koncentrické kontrakce. Vzorovy
tréninkovy program vyuzivajici excentrickou
kontrakci najdete v $esté (Metoda negativnich
opakovdni) a devaté kapitole (Trénink negativ-
nich opakovdni).

Aplikace koncentrické, excentrické nebo
izometrické kontrakce v silovém tréninku pove-
de k ponékud rozdilné adaptaci. I kdyz izomet-
rické posilovani miize do ur¢ité miry zvysit sva-
lovou silu a objem, rozviji predev§im statickou

silu, coz se nemusi automaticky projevit v dy-
namické sile vyuzivané ve vétsiné sportovnich
disciplin. Proto by se silovy trénink mél zamétit
predevsim na koncentrické a excentrické kon-
trakce. Vétsiho rozvoje svalové sily a objemu lze
dosdhnout, zahrnuji-li opakovani jak koncen-
trické, tak excentrické pohyby. Dal$im termi-
nem, se kterym byste méli byt obezndmeni, je
izokineticky, coz znamend, Ze se pracujici sval
pohybuje odporem konstantni rychlosti v ce-
lém rozsahu pohybu pii ur¢itém cviku. Izoki-
netické pohyby nejsou relevantni pro vétinu
posiloven a tréninkovych programi, nebot vy-
zaduji specializovany stroj nazyvany ,izokine-
ticky dynamometr*. Jsou pouzivény hlavné pro
vyzkumné studie a jako rehabilita¢ni metody
v klinickych prostiedich. Vice se doctete ve
¢tvrté kapitole o izokinetickych dynamome-
trech.

Dalsi typ svalové ¢innosti, ktery bychom
méli brét v avahu, se nazyvd maximalni volni
usili. Tato svalovd ¢innost se netyka vlastniho
pohybu, ale poukazuje na intenzitu ptekond-
vani odporu. V piipadé, ze sval podstupuje
maximalni volni usili, znamena to, Ze se po-
hybuje proti odporu, jehoz velikost je pro
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aktudlni stupen unavy maximadlni. Bez ohledu
na pocet opakovani v sérii se jednd o posled-
ni opakovani, po némz jiz dojde k odmitnuti
dalsi koncentrické svalové prace. Jinymi slo-
vy, neni jiz mozné provést dal$i opakovani.
Obvykle je tento stav ozna¢ovan za opakovaci
maximum (OM) a byvé doplnén o ¢iselnou
informaci pfed OM. Naptiklad 1 OM zname-
né hmotnost vzepfenou maximdalnim volnim
usilim pti jednom opakovéni, 10 OM pied-
stavuje hmotnost, kterd vyvold maximalni
volni usili pfi desétém opakovéni.

Principy silového
tréninku

Existuje nespocetné mnozstvi principa si-
lového tréninku. Platnost mnohych z nich
je vsak spornd, protoze jen malo profesio-
nala se na uéinnosti vétsiny z nich shodne.
Piesto ale existuje nékolik principtl, které
jsou v§eobecné uzndvény. Jednd se o princip
specifi¢nosti, princip postupného zvyS$ovani
zatiZeni, princip individualizace, princip va-
riability, princip udrzovdni a princip reverzi-
bility. Tyto principy jsou natolik dulezité, ze
jsou v§eobecné povazovany za jakési zdkony
silového tréninku.

Princip specifi¢nosti je pii tvorbé silo-
vych programu jednim ze zdkladnich princi-
pu. Podle nejobecnéjsi definice predstavuje
trénink, ktery vede ke specifickym zménam.
Je-li naptiklad cilem cvic¢eni zvysit silu pti
1 OM, musime pro dosazeni optimalniho na-
rustu sily cvicit s odpovidajicim poétem opa-
kovéni, pfiméfenymi prestavkami a frekvenci
cvic¢eni. Nebo chceme-li dosdhnout zlepseni
sportovniho vykonu v ur¢itém sportu, mélo
by cvi¢eni napodobovat pohyby uplatiiova-
né pii daném sportovnim vykonu a mély by
byt provddény i podobnou rychlosti. Jedna
se o jeden z nejdulezitéjsich principu silo-
vého tréninku, protoze neprobihd-li trénink
v souladu s timto principem, jsou negoviny
i v8echny ostatni principy.

Princip postupného zvy$ovani zatizeni
predstavuje kontinudlni zvy$ovéni velikosti

zatiZeni, jak se svaly postupné piizpusobuji
dané velikosti zatizeni. Velikost zatizeni lze
zvy$it zvySenim hmotnosti bfemene, vys-
$im poctem opakovdni ¢i poétem sérii nebo
i zkrdcenim prestdvek mezi sériemi. Trvalé
zvySovani velikosti podnéta — stresu, které-
mu jsou svaly vystaveny, umoznuje zvy$ovani
svalové sily a pfedchdzeni stagnaci. Jednd se
o jeden z nejdulezitéjsich principt silového
tréninku a soucasné o jeden z nejstarsich.
Tento princip byl dvéma védci popsan jiz
kritce po druhé svétové valce (DeLorme,
194S; Watkins, 1948). Bez trvalého progre-
sivniho pfetézovani svala by po ¢ase doslo
ke stagnaci a ndrust svalové sily a objemu by
se zastavil. Napiiklad pro za¢4te¢nika bude
vyzvou provést pti bench pressu tfi série
po deseti opakovanich s hmotnosti 60 kg.
Po nékolika tydnech tréninku v§ak budou
tfi série po deseti opakovénich s hmotnosti
60 kg snadnym cvikem. V tom okamziku se
ale adapta¢ni mechanismus zastavi a svalovd
sila neporoste, dokud nedojde k navyseni
hmotnosti ¢inky nad 60 kg, nezvysi se pocet
opakovani nad deset a pocet sérii nebude
vy$$i nez tii nebo se nezkrati prestivka mezi
témito sériemi.

Princip individualizace. Tréninkovy
program musi zohlediovat specifické potte-
by, cile a schopnosti osoby, pro niZ je vytva-
tfen. Napiiklad zac¢inajici kulturista usilujici
o zvét$eni svalového objemu bude cvidit
podle zcela odligného tréninkového progra-
mu nez pokro¢ily kulturista majici stejny cil.
Rozdil v programech neni dén cilem cvi¢eni,
ale trénovanosti obou jedinct. Pokro¢ily kul-
turista bude potfebovat vice objemu a vétsi
intenzitu cvi¢eni nez za¢dte¢nik. Stejné bude
jinak vypadat trénink vzpérace, ktery trénuje
pro rozvoj svalové hmoty, ve srovndni s tré-
ninkem vzpérace trénujiciho pro zvyseni sva-
lové sily. V tomto ptipadé je rozdil v trénin-
kovém programu dén raznymi cili tréninku.
Obecné fe¢eno bude vzpéra¢, ktery ma za cil
ziskat svalovou silu, ve srovndni se vzpératem
zvy$ujicim svalovy objem trénovat s mensim
poc¢tem opakovani, s téZ$imi bfemeny, ale
s mensim objemem.
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Princip variability. Jednoduché pravi-
dlo ik, Ze bez ohledu na to, jak efektivni je
tréninkovy program, je jeho t¢innost ¢asové
omezend. Jakmile dojde k adaptaci, kterou m4
tréninkovy program vyvolat, musi byt orga-
nismu poskytnut novy podnét zabezpecujici
dalsi rozvoj. V opa¢ném ptipadé dojde ke stag-
naci. Jedna se o zaklad periodizace (viz tteti
kapitola) a vysvétleni, pro¢ je nutné pouzivat
tréninkové cykly.

Princip udrzovani. Pokud ¢lovék doséh-
ne pozadovaného cile cvi¢eni, udrzeni stavu
svalové sily a svalového objemu vyzaduje jiz
méné prace. Je-li doty¢ny s dosazenym sta-
vem spokojen, lze frekvenci tréninka sniZit.
Jedna se o vhodnou pfilezitost zac¢lenit do
programu vice kifzového tréninku a rozvijet
tak i jiné slozky kondice.

Princip reverzibility. Pokud dojde k pte-
rudeni tréninkového programu nebo k jeho
omezeni pod minimdlni udrzovaci uroven
frekvence a intenzity, dojde nejen k zastaveni
rozvoje svalové sily a objemu, ale adaptace, ke
kterym tréninkem doslo, se postupné zatnou
vytrdcet a nastane postupny ndvrat na droven
pted zapodetim tréninku.

Zahrati, protazeni
a zklidnéni

Nékteti sportovci maji problém vy¢lenit si do-
statek ¢asu na trénink. Casto pak zanedbavaji
fadné zahtati na zacatku tréninku a protazeni
na zavér. Radna ptiprava na hlavni ¢4st trénin-
ku a odpovidajici ukon¢eni muze mit zna¢ny
dopad na vykonnostibézny Zivot, a to zejmé-
na ve vy$$im véku. Vénujte pfiméfenou po-
zornost vodni zahiivaci ¢asti tréninku a také
zklidnéni a stre¢inku na jeho konci.

Zahtéti trvajici 5 az 10 minut na béZzec-
kém pasu ¢i bicyklovém ergometru, kaliste-
nika anebo také dynamické protazeni formou
krouzivych a kmitavych pohybu povede ke
zvy$eni télesné teploty. Studie provedend
Taylorem et al. (2011) zjistila, Ze zvy$eni
teploty o pouhych 0,2 °C umozni sportovci
sko¢it 0 6 % vyse a vygenerovat o 10 % vice

sily. Jinak fe¢eno: kratké zahiati vede ke zvy-
$eni svalové sily. Dynamické protahovaci
cviky jsou G¢innéjsi, staticky strecink pred
posilovinim muze snizit vykon svald a jejich
silu v hlavni ¢4sti tréninkové jednotky.

Statické stre¢inkové cviky je vhodné za-
fadit do zévére¢ného zklidnéni na konci tré-
ninku jakozto zpusob rozvoje pohyblivosti.
Stre¢ink je totiZ vhodny zejména pro zlepse-
ni ohebnosti v dobg, kdy jsou svaly dukladné
prohiaté a unavené. Tato kniha se nezamétuje
na protahovaci cviky, jako dobry zdroj infor-
maci doporucuji knihu Strecink na anatomic-
kych zdkladech, tieti vyddni, od Arnolda G.
Nelsona a Jouka Kokkonena (Grada, 2023).

Zahtivaci cvi¢eni by mélo byt v soula-
du s typem tréninku, ktery na néj navazuje.
Pokud bude vas$ trénink obsahovat vybus$né
a tézké cviky, ujistéte se, ze vase zahtivaci cvi-
¢eni zahrnuje dynamické pohyby a protaho-
véni, nikoliv pouze pomalou chiizi, béh nebo
jizdu na kole. Pokud plénujete trénink celého
téla, provadéjte dynamické protahovaci cviky
nebo pohyby jak pro horni, tak dolni ¢4st téla.
Pokud v dany den trénujete pouze horni ¢4st
téla, muzete se béhem rozcvicky omezit na
provadéni dynamickych protahovacich cvika
pro horni ¢ast téla. Toto jsou priklady vse-
obecnych zahtivacich cvi¢eni. Béhem tréninku
byste méli provadét také specifickd zahtivaci
cviceni pro hlavni cviky, jako jsou diepy, mrt-
vé tahy, bench press, olympijské zdvihy, nad-
hozy a trhy - zejména pokud pti téchto po-
hybech pléanujete pracovat s tézkym zdvazim.
To by zahrnovalo zahfivaci nebo ptipravné
sady pro kazdy konkrétni cvik, obvykle ab-
solvujete jednu az tii lehké série, pficemz se
zastavite daleko pted hranici svalového selhd-
ni a vénujete dostatek ¢asu odpocinku mezi
jednotlivymi sestavami; tyto sestavy nejsou
povazovéany za cvicebni. Klicem k efektivni-
mu specifickému zaht4ti (zahtivaci série) je
provadét zahtivaci cviky dostate¢né dlouho,
aby vés ptipravily na cvi¢eni, ale ne prili§
dlouho na to, aby véds unavily a zhorsily v4s
vykon. Pokyny a ptiklady specifického rozcvi-
¢eni pro dany cvik muzete najit v tabulkdch
12,1.3a14.
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Pti provadéni hlavnich zdvihu, jako jsou
dfep, mrtvy tah, bench press nebo olympij-
ské zdvihy, je tteba se zahtat (nebo rozcvitit)
pted tréninkovymi sériemi, aby se zlepsila
vykonnost pii tézsich sériich a snizilo se ri-
ziko zranéni. Pocet zahtivacich sérii, které je
tteba provést, zdvisi na intenzité cvi¢ebnich
sérii. Tab. 1.3 uvadi nékterd obecna pravidla,
kterymi je tfeba se tidit. V tab. 1.4 je uveden

Tab. 12 Dynamickeé strecinky a pohyby
pro zahrati

Celételo  Jumping jack

Anglicak

Horolezec

Skok pres lavici

Beéh s odporovou gumou

Hod medicinbalem nad hlavu

Spodni
cast téla

Skakani pres svihadlo
Chuze s vypady
Krok se zvednutim kolene
Béh na misté s vysokymi koleny
Beéh na misté se zakopavanim
Vysoky kop (dopredu a dozadu)
Bocni kop (abdukce a addukce)
Drep s vyskokem
Vypad s vyskokem
Dynamicke poskoky vpred
(vyskok s loktem krizem
ke koleni)
Preslapovani ze strany na stranu
pres bednu
Skok na bednu a skok
na bednu z boku
Preskoky do strany
Kopy do boxovaciho pytle

Horni
cast téla

Krouzeni trupem
Krouzeni pazi (dopredu
a dozadu, malé a velké
kruhy)
Tulen (tlesknuti
pred hrudnikem)
Prekfizeni pazi (pred hrudnikem)
Udery pésti a lokty
do boxovaciho pytle
Veétrny mlyn (kliky a protazeni)
Vybusny bocni zdvih
s odporovou gumou

Tab. 13 Specifickeé cviky - vSeobecné
pokyny pro zahrati

Pocet opakovani na | Pocet zahrivacich
cvicebni sérii sérii

12 nebo vice 1
7-11 2=5)
6 nebo méné 3-4

Tab. 14 Ukazkové cviceni - specifické
zahtivaci postupy

102 3-6
Odpocinek 1-3 minuty

143 3-4
Odpocinek 1-3 minuty

165 1
Odpocinek 1-3 minuty

184 (prvni série cviceni) 5-6

ptiklad postupu rozcvi¢eni pii mrtvém tahu,
vnémsz se tréninkové série budou pohybovat
vrozmezi od péti do Sesti opakovéni s trénin-
kovou hmotnosti 184 kg.

Shrnuti

Chce-li sportovec nebo trenér spravné ap-
likovat nékteré pravidlo, musi se nejdfive
sezndmit s jeho principy. Bez dobrého po-
rozuméni zdkladum silového tréninku nelze
trénink provadét spravné. Stejné jako sporto-
vec, ktery neznd dobte zdklady své sportovni
discipliny, nebude nikdy patfit mezi nejlepsi,
omezuji nedostate¢né znalosti zdkladi silové-
ho tréninku vyznamné silovy potencidl. Bez
ohledu na to, zda je cilem posilovani zvétseni
svalového objemu, nebo nartist svalové sily,
budou mit odpovidajici znalosti pozitivni
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vliv na zddrné dosazeni cile. Pfedev§im je
nutné védét, ze existuji rtizné typy sily, které
Ize trénovat: absolutni, maximalni, relativni,
rychlostni, startovni, akcelera¢ni a vytrvalost-
ni. Pro pochopeni skladby kazdého silového
opakovani je nezbytné sezndmit se s rizny-
mi typy svalové kontrakce. Pak je mozné po-
chopit zékladni koncept zatéZovani vedouci
k pozadovanym adapta¢nim zméndm. Jednd

se o zdkladni vychozi podminku. Nage zna-
lostni zékladna poroste spolu se ziskdvanim
dal$ich informaci, obsazenych v nésledujicich
kapitolach prvni ¢dsti knihy. Po sezndmeni se
s témito fundamentalnimi informacemi bude
mnohem snaz$i aplikovat tréninkové techni-
ky a programy popsané v dalsich ¢astech. A co
je nejpodstatnéjsi — dosazené tréninkové po-
kroky budou o to vyraznéjsi!



KAPITOLA 2
Tréninkové promeénne

Typicky silovy tréninkovy program trva od
nékolika tydnt po nékolik mésicu, poté je
nutné jej obménit. S ohledem na celkovou
dobu programu by se jedina tréninkovd jed-
notka mohla zdét bezvyznamni, ptesto je ob-
sah kazdé cvi¢ebni jednotky stejné dulezity
jako skladba celého programu. Je tomu tak
proto, Ze jednotlivé tréninkové jednotky na
sebe navzdjem navazuji a vytvareji tak dlou-
hodoby tréninkovy efekt zajistujici pozado-
vanou adaptaci organismu. V této kapitole se
zabyvéme principy pouzivanymi pfi tvorbé
tréninkové jednotky silového tréninku.

Kazd4 tréninkové jednotka je tvofena nej-
méné péti tréninkovymi proménnymi (meto-
dotvornymi ¢initeli), které Ize upravovat — a tim
Fizené ovliviiovat tréninkové zatizeni. Jsou jimi:
vybér cvika, pofadi cvikil, pocet sérii, velikost
odporu a délka prestdvky mezi sériemi. Tyto ¢i-
nitele je nutné velmi peclivé volit tak, aby odpo-
vidaly urovni zdatnosti a aby cvi¢eni soucasné
vyvolalo pozadované adaptace.

I kdyz vrcholovi sportovci v silovych spor-
tech, jako jsou vzpirani, silovy trojboj nebo
kulturistika, manipuluji s témito ¢initeli jiz
mnoho let, prvnim, kdo védecky popsal téch-
to pét skupin, byl William J. Kraemer (viz tab.
2.1). Systematické obméniovani metodotvor-
nych ¢initelti vede k periodizaci tréninkového
programu.

— Vybércvika —
Vsechny metodotvorné ¢initele jsou pro roz-

voj svalové sily a objemu klicové, avsak vy-
bér vhodnych cviki je bezpochyby jednim

Tab. 2.1 Metodotvorné cCinitele

Metodotvorny
Cinitel

Vybér cvikl Zakladni cviky
Doplnkove cviky
Komplexni cviky
Izolované cviky
Naradi, nacini
Poradi cviku Zakladni cviky nasle-
dované doplnkovymi
Velké svalove skupiny
pred malymi
Zaostavajici svalové
skupiny na zacatek
VSechny série cviku v fadée
Superseérie
Pocet serii Objem
Jedna serie
Vice sérii
Pocet sérii cviku
Pocet sérii jedné svalové
skupiny
Pocet seérii v tréninkove
jednotce

Procenta 1 OM
Cilovy interval OM
Skala OMNI-Resistance

Zavisi na odporu
Zavisi na pozadovane
svalové adaptaci
Zavisi na trénované

energeticke zone
Zavisi na technice
tréninku

Odpor
(intenzita)

Prestavka
mezi sériemi

Upraveno podle S. J. Fleck a R. J. Kraemer, 2014,
Designing resistance training programs, 4. vyd.
(Champaign, IL: Human Kinetics), s. 187-202.
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z nejdulezitéjsich kroka. Diivodem je pros-
ty fakt, ze pokud neni cvi¢eni zaméfeno na
spravnou svalovou skupinu, postradaji ostatni
¢initele vyznam. Zjednodusené fe¢eno: svaly,
které nejsou do tréninkového programu zahr-
nuty, nemuize tento program ovlivnit. Proto je
ptivytvareni tréninkového programu prvnim
krokem pravé vybér vhodnych cvika.

Pro rozvoj svalové sily Ize v8echny cviky
v tréninkové jednotce rozdélit na zdkladni
a doplnkové. Seznam typickych zdkladnich
a doplitkovych cvika najdete v tab. 2.2. Za-
kladni cviky jsou takové cviky, které se zamé-
Fuji na cil posilovani; museji tedy ptisobit na
ty svalové skupiny, u nichz chceme doséhnout
zvyseni svalové sily. Pro vrcholové sportovce
plati, Ze zakladni cviky nejen ovliviiuji svalové
skupiny vyuzivané pfi sportovnim vykonu,
ale pfedevs$im museji byt voleny tak, aby na-
podobovaly pohyby provddéné pii sportov-
nim vykonu. Napiiklad zakladnimi cviky pro
vzpérade jsou nadhoz a trh, pro silové trojbo-
jate pak bench press, diep a mrtvy tah.

Z3akladni cviky obvykle zahrnuji pohyby
ve vice kloubech a vyzaduji koordinované
pouziti vétsiho poctu svalovych skupin. Mezi
né patfi napf. bench press, dfep ¢i mrtvy tah.

Tab. 2.2 Zakladni a doplnkové cviky

Doplnkove cviky

Zakladni cviky

Nadhoz Predkopavani
Mrtvy tah Zakopavani
Drep Rozpazovani
Leg press Upazovani

Bench press Bicepsove zdvihy

Tlaky pred hlavou
s velkou Cinkou

Tricepsove tlaky

Pritahovani velke
Cinky v predklonu

Flexe zapesti

Shyby Vypony

Zkracovacky

Protoze se pti provadéni téchto cvika zapoju-
je vice velkych svalovych skupin, lze pti nich
zdvihat tézkd bfemena. Naopak bicepsovy
zdvih je cvik, pfi némz dochazik pohybu pou-
ze vjenom kloubu, a proto obvykle byva ozna-
¢ovan jako cvik doplitkovy. Rozdil je vidét
na svétovych rekordech, v mrtvém tahu ¢ini
vice nez 455 kg a ve drepu vice nez 500 kg,
LHstriktni® bicepsovy zdvih, cvik se zapojenim
jediného kloubu (obvykle je nazyvan doplsiko-
vym cvikem), mé vsak aktudlné rekord 114 kg
(i kdyz se nejedna o rekord, ktery by mohl
byt oficidlné schvalen). Jelikoz zékladni cvi-
ky vyzaduji vysokou miru sily a koordinace,
mély by byt zafazovany na zacatek tréninkové
jednotky, tedy dokud nejsou svaly unavené.

Pii dopliikovych cvicich se pohyb déje
vétsinou pouze v jednom kloubu. Ptikladem
mohou byt bicepsové zdvihy, tricepsové ex-
tenze nebo upazovani. Tyto cviky zatézuji
pouze jednu svalovou skupinu, proto se ob-
vykle provadéji s mnohem lehéim bieme-
nem nez cviky zékladni. U silového trojboje
a dalsich silovych sporta se doplitkové cviky
provadéji zpravidla na konci tréninku, tedy az
poté, co jsou velké svalové skupiny unavené
ze zdkladnich cviki. Vyjimku z pravidla, ze
dopliikové cviky ptredstavuji pohyb vjednom
kloubu, tvorti cviky zaméfené na svaly biicha
a dolni poloviny zad (flexory a extenzory
trupu), jelikoz pti nich dochdzi ke slozitym
pohybum za ¢asti mnoha kloubi.

Pro svalovou hypertrofii lze cviky rozdélit
na cviky se zapojenim vice kloubu a na cvi-
ky, pti nichz se pohybuje pouze jeden kloub.
V kulturistice se pouzivaji terminy kombino-
vané (komplexni) a izolované cviky. (Stoji
zazminku, ze termin ,slozené cviky“ se ¢asto
pouziva jako synonymum ke ,komplexnim
cvikiim*) Izolované cviky jsou cviky vjednom
kloubu, pii nichz se posiluje izolované jedna
svalova skupina, kterd pfekondava odpor bez
pomoci jinych svalovych skupin. Ptikladem
je predkopavani. Vétsina velkych svalovych
skupin muze byt posilovina pomoci kom-
binovanych i izolovanych cvikd, vyjimku
tvoti biceps, predlokti, zadni strana stehen
(hamstringy), lytka a bticho, které se obvykle
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Tab. 2.3 Kombinované a izolované cviky

Svalova Kombinované cviky I1zolované cviky
skupina

Hrudnik Bench press
Bench press s jednoruckami
Ramena Tlaky s velkou cinkou za hlavou
Pritahovani k brade
Triceps Bench press s uzkym uchopem
Kliky na bradlech
Biceps
Predlokti
Kvadriceps Drepy
Leg press
Hamstringy Drepy
Mrtvy tah
Lytka
Bricho

posiluji izolované. Tab. 2.3 obsahuje seznam
kombinovanych a izolovanych cvika pro vét-
$inu hlavnich svalovych skupin.

Dalsim faktorem, ktery je pfi tvorbé cvi-
¢ebniho programu tieba brat v tvahu, je vy-
bér odpovidajiciho na¢ini a nafadi. Byt se pro
vétsinu zdkladnich cvika pouzivaji ¢inky, tak
v z4vislosti na cili tréninku mutize byt ptino-
sem ijiné nac¢ini. Kupiikladu pro napodobeni
pohybti odehravajicich se v horizontalni rovi-
né (jako je tfeba odpéleni baseballové palky)
neptedstavuji ¢inky nejlepsi volbu, protoze
poskytuji odpor pouze ve vertikdlnim sméru
(tedy ve sméru plisobeni gravitace). V tako-
vém piipadé je proto vhodnéjsi pouzit posilo-
vaci trenazér s kladkami a lanovymi rozvody.
Volbu optimélnich tréninkovych prostiedka
detailnéji popisujeme ve ¢tvrté kapitole.

Rozpazovani s jednoruckami
Rozpazovani na protisméernych
kladkach

Upazovani
Predpazovani

Tricepsove tlaky na horni kladce
Tricepsove tlaky v lehu

Bicepsové zdvihy s velkou Cinkou
Bicepsove zdvihy s jednoruckami
v sedu

Flexe zapésti
Extenze zapésti

Predkopavani

Zakopavani
Rumunsky mrtvy tah

Viypony ve stoji
Vypony v sedu

Zkracovacky
Obracene zkracovacky

Poradi cvikt

Potadi cvika v tréninkové jednotce ovliviiuje
kromé efektivity cviceni i typ adaptaci, které
trénink vyvold. Proto je nutné, aby potadi cvi-
ka odpovidalo cili posilovani.

V tréninku zaméfeném na rozvoj sily za-
¢ind tréninkovd jednotka zdkladnimi cviky
a teprve poté ndsleduji cviky doplinkové.
Duvodem je fakt, ze zdkladni cviky obvykle
zatézuji soucasné vice velkych svalovych sku-
pin, a tim je umoZznéno zvedat téz$i biemena.
Proto se zakladni cviky zafazuji na zac¢atek
tréninkového programu, dokud nejsou vel-
ké svalové skupiny unavené. Zatazeni dopln-
kovych cvika na zac¢dtek tréninku limituje
velikost odporu, ktery Ize pfi hlavnich cvi-
cich ptekonat. A jelikoz se provedeni cviku
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s rostouci Unavou zhor$uje, muze se unava
stat pricinou zranéni.

V tréninku zaméfeném na svalovou hyper-
trofii se na za¢dtek tréninkové jednotky nejpr-
ve zafazuji kombinované cviky a az nasledné
cviky izolované. A to proto, Ze kombinované
cviky umoznuji provadét cviky s vy$$im od-
porem a vedou tak k rychlej$imu rastu svalové
tkané. Vyjimku tvofi metoda pfedunavenych
svali. Tento postup pouzivé izolované cviky
pted kombinovanymi s cilem unavit uréitou
svalovou skupinu, aby se pravé ona stala nej-
slabsi svalovou skupinou pro ndsledné kom-
plexni cvi¢eni. Metoda pfedunavenych svala
je detailnéji popséna v Sesté kapitole.

Je-li v jedné tréninkové jednotce zatézo-
vano vice svalovych skupin, napt. pti kom-
plexnim posilovéni celého téla, a na kazdou
velkou svalovou skupinu se zamétuje pou-
ze jeden cvik, ur¢uje se poradi cvika podle
poradi svalovych skupin, kterym je nutné
vénovat zvy$enou pozornost (tedy podle
cile cvi¢eni). Ze stejného dtivodu jsou velké
svalové skupiny (napt. nohy a zdda) zpravidla
posilovany dfive nez mensi svalové skupiny
(napt. ramena nebo bicepsy). Velké svalové
skupiny je nutné posilovat jesté pred nastu-
pem dnavy.

PocCet seérii

Sérii se rozumi fada opakovéani nasledovana
odpocinkem. Pocet sérii provedenych v rdmci
jedné tréninkové jednotky spoluurcuje celko-
vy objem tréninku (pocet sérii x pocet opa-
kovani x velikost odporu). Proto musi pocet
sérif odpovidat cili tréninku a aktudlnimu
stavu trénovanosti.

Stru¢né feeno: ndsobné série vedou
k rychlej$imu ndrastu svalové sily a objemu
nez opakovéni pouze jedné série daného
cviku. Toto pravidlo potvrzuje i doporu-
¢eni vydané Americkou ndrodni asociaci
pro silu a kondici (Pearson, Faigenbaum,
Conley, Kraemer, 2000) a Americkou spo-
le¢nosti sportovniho lékatstvi (Kreamer et
al,, 2002). Jednotlivé série jsou vhodné pro
rozvoj sily u za¢ate¢nik nebo pro udrzeni

sily v obdobi, kdy je nutné omezit celkovy
objem. Zac¢4te¢nici by méli postupné zvyso-
vat pocet sérii, jinak u nich nedojde k trvalé
svalové adaptaci.

Pfi tvorbé cvi¢ebniho programu je nutné
vzit v uvahu pocet sérii kazdého cviku, cel-
kovy pocet sérii zaméfenych na danou svalo-
vou partii a celkovy pocet sérii v tréninkové
jednotce. Pocet sérii jednoho cviku obvykle
z4visi na typu posilovaciho programu. Pro-
gramy pro stfedné pokrocilé az pokrocilé
zpravidla obsahuji tfi az $est sérii kazdého
cviku. Tento rozsah je poklddén za optimal-
ni pro zvy$ovéani svalové sily. Celkovy pocet
sérii zaméfenych na jednu svalovou skupinu
je dulezitym ukazatelem pro ty, kteti posiluji
s cilem zvétSovat svalovy objem, protoze pfi
tomto tréninku se na danou svalovou skupinu
soustiedi vice cvika. Naopak typicky posilo-
vaci program pro kondi¢né cvicici jedince
obvykle zahrnuje pouze jeden cvik na hlavni
svalové skupiny.

Pocet sérif zaméfenych na jednu svalovou
skupinu se muze pohybovat od tfi do dvaceti
¢tyf a zdvisi na poctu cvikil na danou partii,
na poctu svalovych skupin trénovanych vjed-
notce, na intenzité a na obdobi daného tré-
ninkového cyklu. Celkovy pocet sérii vjedné
tréninkové jednotce byvd mezi deseti a ¢ty-
Ficeti, v zdvislosti na typu tréninku a poctu
sérif kazdého cviku. Zvy$enou pozornost je
tieba vénovat celkovému poctu sérii, ktery
nesmi byt prili§ vysoky, zejména probiha-li
trénink ve vysoké intenzité, protoze celkovy
pocet sérif vyznamné ovliviiuje i celkovou
vykonanou prici. Je-li dlouhodobé celkovd
prace ptili§ vysokd, miize pro organismus
pfedstavovat nadmérnou zatéz a muze byt
i pti¢inou pfetrénovani. Ac¢koliv neni jedno-
duché urit, kolik je jiz ptili§ mnoho, protoze
tento fakt ovliviiuje fada faktort (napt. tré-
novanost nebo genetické predpoklady), lze
formulovat jistd obecnd doporuceni. K pte-
trénovani muze vést providéni vice nez
dvaceti sérii zaméfenych na jednu svalovou
skupinu po del$i dobu, ale i vice nez Ctyticet
sérii vjedné tréninkové jednotce zamétenych
na rtizné svalové skupiny, je-li takovy trénink
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realizovan piili§ ¢asto nebo naptiklad v ptipa-
dé nevhodné stravy.

Pro pocet sérii, stejné jako pro ostatni me-
todotvorné ¢initele, plati, Ze jejich obménou
lze zabranit stagnaci vykonnosti. Nejdile-
Zitéj$im metodotvornym Cinitelem, ktery
ovliviiuje pocet sérii, je intenzita tréninku
(tedy velikost odporu). Cim vyssi je velikost
odporu, tim vétsi stres ptisobi na svaly a tim
niz$i je pocet sérii, které Ize s danym odporem
provést. Proto plati pravidlo, Ze celkovy pocet
sérii by mél byt o to nizsi, o¢ vyssi je intenzi-
ta cvi¢eni. Posilovani s pfili§ velkym pocétem
sérii muze mit negativni dopad na adapta¢ni
mechanismus a muze vést k pietrénovani.

— Velikost odporu

Termin intenzita v silovém tréninku odpo-
vid4a hmotnosti zdvihnutého btemene (tedy
velikosti ptekonaného odporu) v konkrét-
ni sérii. Mnoho kulturistd termin intenzita
pouzivé pro vyjadieni obtiznosti série nebo
tréninku, a to bez ohledu na vzepfenou hmot-
nost. Lze napfiklad provést vysoce intenziv-
ni cvik s velmi nizkou hmotnosti a extrémné
vysokym poétem opakovéni (az do svalového
vy&erpéni). Intenzitu cviceni lze jedté zvysit,
pokud na konci série prekondme jesté tti
opakovéni navic s dopomoci. Podle formalni
definice intenzity by ovSem takové cvi¢eni
bylo povazovéno za cvi¢eni v nizké intenzité.
Proto, aby nedochazelo k nedorozumeéni, je
vhodnéjsi, kdykoliv odkazujeme na hmotnost
bfemene, pouzivat pojem odpor.

Velikost odporu je hned po vybéru cvika
jednim z nejdulezitéjsich metodotvornych &i-
niteld. Velikost odporu v sérii je neptimo mér-
na po¢tu opakovdni. Jinak fe¢eno: ¢im vyssi je
odpor, tim mens$i pocet opakovéni Ize s timto
odporem provést. Jednim z nejbéznéjsich zpu-
sobu, jak méfit velikost odporu, je pomoci pro-
cent opakovaciho maxima (OM). Velikost
odporulze popsat naptiklad jako 80 %z 1 OM.
Je-li osobni opakovaci maximum v bench pres-
su 130 kg, pak 130 kg x 0,80 = 104 kg,

Tato metoda vyZzaduje ¢asté méfeni aktudl-
ni hodnoty 1 OM, ¢imz se zajisti vyuzivini

odpovidajici velikosti odporu. Jednd se
o metodu vhodnou pro ty silové sporty, ve
kterych se ¢asté testovani bézné pouzivd pro
kontrolu vykonnosti a pfipravenosti na sou-
téze. Vzpéraci by méli tuto metodu pouzivat
pravidelné, a to jednak proto, ze soucasné tes-
tuje i dovednosti potfebné pro vzepieni bre-
mene, a jednak proto, ze vzpéra¢i museji pti
tréninku pouzivat pfesné zméfené hmotnosti.
Silovi trojbojati tuto metodu bézné pouzivaji
také, protoze pro jejich disciplinu je klicova
hmotnost biemene, kterou dokdzou v bench
pressu, diepu a v mrtvém tahu prekonat pii
1 OM. Avs$ak mnoho silovych trojbojait tré-
nuje s takovymi procenty hmotnosti bfemene
odvozenymi z 1 OM, o nich? predpoklédaji,
ze je zdvihnou pfi soutézi. Nevyhodou urco-
vani velikosti odporu podle procent OM je
fakt, ze pocet opakovani, ktery dokdzeme rea-
lizovat s ur¢itym procentem 1 OM, se miize
ménit v zavislosti na zkugenostech (doved-
nostech), trénované svalové skupiné a také na
pouzitém nadini ¢i néfadi.

Pro kondi¢ni kulturisty a dal$i fitnessové
nad$ence nemusi byt ¢asté zjistovani 1 OM
pohodIné a ¢asto ani proveditelné. Jednak
je ptili§ ¢asové ndro¢né, protoze tito spor-
tovci obvykle vyuzivaji velky pocet cvikay,
a jednak fada cvika provedeni testu 1 OM
ani neumoziiuje. Prestoze existuji tabulky,
znichz1ze hodnotu 1 OM odvodit na zakladé
poctu opakovéni, kterd lze provést s urcitou
hmotnosti, jsou tyto tabulky zna¢né neptes-
né. V takovém piipadé Ize pro monitorovani
velikosti odporu pouzivat cilové zény OM.
Oznacuji se jako 10 OM nebo § OM a odpo-
vidaji velikosti odporu, se kterym se provede
dany pocet opakovani (10 OM — deset opa-
kovani, S OM - pét opakovani). Pokud sva-
lovi sila vzroste, staci pouze zvy$it hmotnost
bfemene, ale Ize zlstat ve stejné z6né OM.
To umozni trvale trénovat v odpovidajici
z6né poctu opakovani bez nutnosti zjitovat
1 OM. Za zminku stoji fakt, Ze mnoho trenéru
avédcu, ktefi se silovym tréninkem zabyvaji,
doporucuje, aby byl pocet opakovani (tedy
velikost odporu) udrzovan pro dany trénink
v pomérné malém rozsahu. Pfedpokladaji,
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ze sval Ize za dané aktudlni situace trénovat
pouze pro jeden cil. Pfesto se v kulturistice
v rémci jedné tréninkové jednotky pouziva
$iroky rozsah opakovani. Piikladem muze byt
jedna série s velmi velkym odporem s péti az
sedmi opakovanimi, kterd je nésledovana dal-
$i sérif s malym odporem a po¢tem opakovéni
mezi patndcti a dvaceti.

Novéj$i metodou pro tvorbu a monitoro-
vani velikosti odporu je $kiala OMNI-Resi-
stance (Robertson et al., 2003; Robertson,
2004 ). Jedn4 se o desetibodovou $kalu (viz
obr. 2.1), ktera ptedstavuje modifikovanou
verzi subjektivniho pocitu zatiZeni (rating
of perceived exertion — RPE) ptvodné vy-
tvofenou a popsanou Borgem (1982) a po-
uzivanou ptedev$im pro hodnoceni metody
intenzity aerobniho cvi¢eni. Kazda hodnota
od jedné do deseti na $kile OMNI-Resis-
tance predstavuje piiblizné desetiprocentni
zvy$eni opakovaciho maxima. Naptiklad
pouziti 100 % z 1 OM znamend deset bodu
na OMNI-Resistance $kale, zatimco cvi-
¢eni s 50 % z 1 OM odpovidd péti bodam.
OMNI-Resistance skala neni pfesnym kvan-
titativnim vyjadienim, ale spi$e kvalitativnim

1 Snadné

Velmi
snadné

Obr. 2.1 Skala OMNI-Resistance

hodnocenim uréujicim, jak posilujici osoba
subjektivné vnimad obtiZnost cvi¢eni. Z toho-
to davodu se OMNI-Resistance $kala pouzi-
vé predevsim v silovém tréninku zadinajicich
cvicenct.

Opakovani

Velikost odporu pouzitého pro sérii je nepii-
mo umérna poctu provedenych opakovani.
To znamend, Ze ¢im téZz§f je vaha, tim méné
opakovéni Ize provést.

Dnes se diky mnohaletym zku$enostem
sportovct a ¢etnych vyzkumnych studii potvr-
zuji pivodni predpoklady, Ze pouzivani ur¢ité-
ho odporu vede k odpovidajicim vysledkam.
Tyto informace lze vyuzit pfi navrhovani op-
timélnich rozsahti opakovéni, jak je uvedeno
v tabulce 2.4. V této tabulce jsou uvedeny op-
timdlni rozsahy opakovéni od 1 do 20 a vice.
Na dolni hranici jsou silové ptirastky vyraz-
néjsi, zejména pti provadéni sérii o jednom
az $esti opakovénich s pouzitim maximdlnich
odport (ptiblizné 1 OM az 6 OM). Zlepse-
ni svalové hypertrofie je nejmarkantnéjsi pfi
tréninku s maximem opakovéni v rozmezi 7

Pretisknuto z R. J. Robertson, 2004, Percieved exertion for practitioners: Rating Effort With the OMNI Picture System

(Champain, IL: Human Kinetics), s. 49.
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Tab. 24 Tréninkové varianty pro riizné cile

Hlavni cile Optimalni rozsah Optimalni odpor Optimalni doba
opakovani nebo zatéz odpocinku

Vybusna sila

Sila 1-6
Hypertrofie 7-20
Vytrvalost 20 a vice

az 20 opakovani, které odpovidd ptiblizné
7 OM a220 OM. A piinosy pro vytrvalost sva-
la se projevi pti maximalnich opakovénich 20
avice, nebo 20 OM a vice. Dukazy naznacuji,
Ze jsou tyto vys$$i rozsahy opakovani G¢inné
pro hypertrofii svala, pokud jsou série prové-
dény do selhdni svalu (Burd et al.,, 2010; Burd
et al, 2011; Mitchell et al., 2012).

Jak si vS§imnete v tab. 2.4, rozsah jednoho az
$esti opakovéni je idedlni pro maximalni silu
i pro svalovou vybusnost, ale odpor by mél
byt mnohem niz$i pti tréninku vybusné sily,
protoze by opakovani méla byt providéna co
nejrychleji. Pfi tréninku vybusné sily by série
nemély byt provadény do selhdni. Pi silovém
tréninku bude providéno mnoho sérii az do
selhani.

Tyto riznorodé svalové adaptace zdiraz-
nuji vyznam periodizace pro dosazeni za-
douci zmény ve svalech, at uz je va$im cilem
zvyseni svalové vytrvalosti, nebo zvy$eni ma-
ximdlni sily. Je to proto, Ze na kazdou adaptaci
navazuji dal$i, napiiklad zvy$eni maximalni
sily i svalové vytrvalosti pfiznivé ovliviiuje
svalovou hypertrofii. Zatimco byste tedy méli
travit vétsinu tréninkového ¢asu vyuzivanim
rozsahu opakovéni, ktery nejvice odpovida
vas$im hlavnim cilam, pravidelné stiidéni od-
li$nych intenzit urychli dosazeni cile.

—Prestavky mezi sériemi

Délka prestavek mezi sériemi zavisi na fadé
faktort, mezi které patii velikost odporu, cil
posilovani a predpoklddand energetickd zona
zatiZeni. Obecné pravidlo fik4, Ze nizsi pocet

30%-50%z10M 2-3 min

10M-60M 2-5min

70OM - 20 OM 1-2 min
20 OM a vice 30-60 sec

opakovéni (neboli vy3si odpor) znamend del-
$i prestévky. Stejné jako se v ruznych trénin-
kovych obdobich méni velikost odporu, méni
se odpovidajicim zptsobem i délka prestévek.

Naptiklad pii tréninku zaméfeném na
zvy$eni maximalni sily se mezi sériemi
zatazuji del$i piestavky proto, ze zdvihdni
velkych hmotnosti s malym po¢tem opako-
vani vyzaduje energii ziskdvanou z ATP-CP
(adenosintrifosfat a kreatinfosfat) systému.
Tento energeticky zdroj okamzité poskytuje
energii nezbytnou pro zvedani tézkych bre-
men nebo pro provadéni vybusnych pohybu
v kratkém case. Systém ATP-CP pottebuje
pro zotaveni vice nezZ tii minuty odpoc¢inku.
Proto se doporucuje odpocivat minimélné
tfi minuty, pro rozvoj maximalni sily pak
i vice nez pét minut. Zékladni pravidlo zni:
velikost odporu S OM a méné vyzaduje vice
nez S minut odpocinku, § az 7 OM vyzaduje
3 az 5 minut odpocinku, 8 az 10 OM pak 2
az 3 minuty odpoc¢inkua 11 az 13 OM 1 az
2 minuty; nad 13 OM postacuje prestivka
kratsi nez jedna minuta (Kraemer, 2003).
Takto koncipované délky prestivek zabez-
pe¢i minimélni unavu na pocatku dalsi sé-
rie, diky ¢emuz bude sila téméf maximalni.
Podobné bude-li sportovec silového nebo
i jiného sportu provadét kratké zatizeni ve
vysoké intenzité s dlouhymi pfestavkami, je
nutné zafazovat mezi série odpocinek trva-
jici nejméné tfi minuty.

Pro trénink svalové hypertrofie, kterou
lze nejlépe trénovat pti poc¢tu opakovéni od
osmi do dvandcti, se zdaji byt vhodné spi-
$e krat$i prestavky. Prestdvka krat$i nez tii
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minuty stimuluje anaerobni energeticky sys-
tém, coz je zatéz Casto doporucovand pravé
pro kulturistiku. Pfedpoklada se, Ze pti sva-
lovém rustu hraje svou roli unava. Jednim
z vysvétleni muiize byt laktdt, jehoZ hladina
dramaticky stoupd pfi zvy$ujicim se poctu
opakovéni a sou¢asném zkracovdni prestévek.

Sportovci, ktefi se zaméfuji na zvys$eni
svalové vytrvalosti, by méli trénink planovat
tak, aby se odehraval v nizké intenzité (méné
nez 60 % 1 OM) s velkym poétem opakovani
(1S avice) akratkymi prestavkami (kratsi nez
jedna minuta). Timto zptisobem Ize trénovat
az do ndstupu Unavy i déle, ¢imz se podpo-
Fi schopnost organismu vyuzivat laktit jako
zdroj energie, a dokonce se do ur¢ité miry
zvy$i i aerobni kapacita. ProtoZe je Gnava
spojovana se svalovou hypertrofii, vyuziva
mnoho kulturista pravé také tento typ silo-
vého tréninku.

Neékteré typy tréninkt vyuzivaji tak kratké
prestavky mezi sériemi, Ze jsou nékdy ozna-
¢ovény za cviteni bez prestavek. Znamend to,
ze po ukonceni jedné série nendsleduje pre-
stdvka, ale ihned se prechdzi k dal$imu cviku.
Mezi tyto tréninkové metody patti kruhovy
trénink a nejruznéjsi formy supersérii zahr-
nujici dvojsérie, trojsérie i gigantické série
(viz Sesta kapitola, v niz najdete jejich popis).
Pro tyto metody je charakteristické, ze ur¢ity
pocet sérii raznych cvika nésleduje bezpro-
stiedné po sobé bez ptestiavky na odpocinek.
Prestdvka je zafazena az po dokonéeni piede-
psaného poétu cviki (jejich pocet se mize
pohybovat od dvou do dvanicti). Poté se
znovu opakuje cely cyklus cvika dvakrit az
pétkrat (v zavislosti na programu).

—_Rychlost opakovani

Dalsi dulezitd tréninkovd proménnd, kterou
bychom méli zohlednit, je rychlost opakovéni
neboli tempo opakovani. Typicka doba jed-
noho opakovani se v silovém tréninku pohy-
buje mezi dvéma a7 tfemi sekundami, béhem
kterych se uskute¢ni koncentrickd a excent-
rickd faze pohybu. Tato rychlost je povazo-
véna za kontrolované tempo a doporucuje

ji vét$ina trenéra. Existuji vSak i programy,
které jsou postavené na zméné rychlosti po-
hybu. Zkriceni ¢asu jednoho opakovani na
méné nez dvé sekundy se zdd byt vhodné
pro rozvoj svalového vykonu (vybusné sily).
Podrobnosti najdete v devété kapitole (viz
Balistickd metoda), kterd pojednéva mj. o tré-
ninku rychlych opakovani. Nékteti odbornici
také véfi, Ze zpomaleni pohybu na 10 az 20
sekund muize podpofit rozvoj sily a svalového
objemu. Prozatim pro tato tvrzeni neexistuje
dostatek védeckych dikazu, avsak predbézné
vysledky jsou pozitivni. Podrobnosti k tré-
ninku velmi pomalych opakovani naleznete
v $esté kapitole.

_ Frekvence tréeninka

Dal$im dulezitym faktorem je frekvence
tréninkd. Cetnost, s jakou je svalové skupi-
metodotvorny ¢initel. Vysvétleni nalézdme
v zotaveni. Vét$ina odbornika tvrdi, ze dalsi
trénink dané svalové skupiny by mél nésle-
dovat az poté, co se svalova skupina zotavi
z predchoziho tréninku. Ov$em zotaveni
svald je zéleZitosti zna¢né individudlni, na
niz m4 vliv mnoho faktor, jakymi jsou napt.
ptedchozi zkugenosti s posilovanim ¢i inten-
zita cviceni a jeho celkovy objem. Ve vétsiné
ptipada se doporucuje zafadit odpocinek tr-
vajici od jednoho do sedmi dni pro kazdou
svalovou skupinu. Délka odpocinku urcuje,
jak bude rozdélen cely tréninkovy program.
Rozdéleni tréninku podle svalovych skupin
(tzv. déleny trénink ¢&i tréninkovy split)
udavd, které svalové skupiny budou posilo-
vény v jednotlivych dnech. Napt. Ize v kazdé
tréninkové jednotce posilovat celé télo se
dvéma ¢i tfemi opakovanimi pro vSechny
svalové skupiny, nebo je mozné se zaméfit
pouze na jednu az dvé svalové skupiny s 15
nebo vice opakovanimi. Je zfejmé, ze pocet
svalovych skupin trénovanych vjedné trénin-
kové jednotce urcuje, jak ¢asto bude kazda
svalové skupina posilovéna. Déleny trénink
afrekvence tréninku jsou podrobnéji popsany
v paté a osmé kapitole.
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Shrnuti

Plén tréninkové jednotky je dalezitou sou-
¢asti posilovaciho programu. S ohledem na
cil silového tréninku je nutné peclivé nasta-
vit vSechny metodotvorné ¢initele tak, aby
v kazdém tréninku doslo k poZadovanym
adaptaénim zméndm. Pro tvorbu efektivniho
tréninkového programu je nezbytné peclivé

zvézit vybér vhodnych cvika a jejich poradi,
intenzitu cvi¢eni, pocet sérif ¢i délku piesta-
vek mezi sériemi. Kromé téchto ¢initelt je
vhodné zohlednit také rychlost provedeni
cvikd a v neposledni fadé i frekvenci posilo-
vénijednotlivych svalovych skupin. Zakladni
informace obsazené v této kapitole se jisté sta-
nou srozumitelnéjs$i po precteni druhé, treti
a Ctvrté ¢asti této knihy.



KAPITOLA 3
Tréninkove cykly

Pojem periodizace zahrnuje systematic-
kou manipulaci s metodotvornymi ¢initeli
(o nichz pojednavala druhd kapitola), a to za
obdobi nékolika dni az nékolika let. Tento
koncept byl vytvoren v 50. letech minulého
stoleti v zemich vychodni Evropy za ti¢elem
optimalizace adapta¢niho mechanismu si-
lového tréninku. Periodizace se fidi planem
sportovce a poméha vyladit jeho vykonnost
na soutéz.

Zékladem pro periodizaci je obecny
adapta¢ni syndrom, ktery popisuje tii stadia,
jimiz organismus prochazi, je-li vystaven ne-
ocekavanému stresu (Selye, 1936). V piipa-
d&, Ze na organismus pusobi stres (napiiklad
tézky trénink v rozpéti tii az péti opakovani),
svaly nejprve prochdzeji poplachovou reakci
(prvni stadium). V tomto stadiu se sporto-
vec kratkodobé citi slaby, ale opakovanym
vystavovanim stresu v nésledujicich trénin-
cich vstupuje télo do stadia adaptace (druhé
stadium). Ve druhém stadiu télo kompenzuje
stresovy faktor (naptiklad zvy$enim svalové
sily nebo svalového objemu), tak aby stres
1épe zvladalo. Je-li télo vystaveno stejnému
stresu piili§ dlouho, muze se dostat do sta-
vu, v némz muze byt adaptace na stres nega-
tivni (treti stadium). Vysledkem pak muze
byt zastaveni ptirastku svalové sily, k némuz
kvuli adaptaci dochdzi, muze dojit ke stag-
naci, nebo dokonce i k poklesu svalové sily.
Prestoze se dnes tato teorie povazuje za piilis
zjednodusené vysvétleni reakce lidského or-
ganismu na fyzické zatiZeni, je principidlné
pravdiva a osvétluje, pro¢ je periodizace tak
dulezita pro dosazeni u¢inné adaptace na si-
lovy trénink.

Svaly je nutné vystavovat konkrétnimu
tréninkovému zatizeni pravé tak dlouho, aby
toto zatiZzeni vyvolalo pozitivni efekt, ale aby
nedoslo k poklesu urovné adaptace. Dtive
nez dojde ke stagnaci, musi byt aplikovin
novy tréninkovy program, ¢imz se zajisti po-
kra¢ovéni adapta¢niho cyklu. Zjednoduseny
z4vér tykajici se periodizace tedy zni, Ze kaz-
da metoda funguje, ale Zadna nefunguje
trvale. To je také hlavnim tématem této kni-
hy — proto také nabizi velky vybér tréninko-
vych metod. Zasobniky tréninkovych metod
(popsané v $esté a v devété kapitole) umoz-
fuji pouzivat kazdou metodu kratkou dobu
a neustéle je systematicky obménovat. Tim
lze zabranit stagnaci a zdroven maximalizovat
efekt tréninkové adaptace.

Mezi trenéry nejcastéji pouzivand periodi-
za¢ni schémata, kterd jsou zdroven nejduklad-
néji provéfena vyzkumenm, pattiklasicka perio-
dizace, reverzni linearni periodizace a vl-
novita periodizace. Pfestoze existuje mnoho
dalsich, neptesné popsanych periodiza¢nich
schémat, v této knize popisujeme pouze tfi
vyse uvedené typy. Vyzkumy dokléddaji, Ze bez
ohledu na tréninkovy plén jsou periodizova-
né tréninkové programy podstatné efektivnéjsi
a vedou ke zvySovani sily i vykonu a k lepsim
sportovnim vysledkim u muzu i u Zen nez
programy, které periodizaci nezohledriuji
(Kraemer et al., 2003; Marx et al., 2001; Rhea,
Alderman, 2004; Willoughby, 1993).

— Klasicka periodizace

Jiz ze samotného ndzvu je zfejmé, ze se jed-
nd o zékladni periodiza¢ni schéma, které je
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Objem

Intenzita

Rozvoj

dovednosti

Hypertrofie Sila/vykon

Obr. 3.1 Klasicka periodizace siloveho tréninku

Aktivni odpoginek

]
|
Vyladéni |
|
|

Upraveno se svolenim S. J. Fleck, W. J. Kraemer, 2014, Designing resistance training programs, 4. vydani (Champain,

IL: Human Kinetics), s. 262.

s terminem periodizace spojovano nejcas-
téji. Ve své nejobecnéjsi podobé déli klasicka
periodizace dlouhodoba tréninkova obdobi
nazyvand makrocykly (obdobi obvykle zahr-
nujici $est mésict aZ jeden rok, ale mohou byt
i makrocykly &tytleté, napt. olympijské) na
kratsi obdobi nazyvand mezocykly (obvykle
trvajici nékolik tydnt az mésicit), kterd jsou
dale délena na tydenni mikrocykly. Silovy
trénink postupuje makrocyklem od malého
odporu (intenzity) a velkého objemu na za-
¢atku makrocyklu k velkému odporu a malé-
mu objemu na jeho konci. Prehled klasické
periodizace silového tréninku je zobrazen na
obr. 3.1 avtab. 3.1.

Tab. 31 Model klasické periodizace silového
tréninku

Mezo- | Hyper- | Silovy | Vybus- | Ladici | Odpo-
cyklus | troficky ny Cinkovy
355 355 355 1=3

Série = Lehka
Pocet 8-12 2-6 2-3 1-3 pohy-
opak. bova

Inten-  Nizkd  Stiedni Vysoka Velmi aktiita
zita vysoka

Objem  Velmi  Vysoky Stredni ~ Nizky

vysoky

Upraveno podle M. H. Stone, H. O'Bryant a J. Garhammer,
A Hypothetical Model for Strengh training, Journal of Sports
Medicine and Physical Fitness 21, €. 4 (1981), 5. 342-351.

Obr. 3.1 ukazuje nejbéinéjsi zpusob pe-
riodizace, pouzivany pro nérust svalové sily

a vykonu. Prvni mezocyklus je zaméfen na
hypertrofii a je provddén v nizké intenzité.
Pocet opakovani se pohybuje od osmi do dva-
ndcti, nékdy az do dvaceti. Jednd se o znaény
objem, jelikoz pocet sérii se pohybuje okolo
Ctyt az péti pro kazdy cvik. Cilem tohoto me-
zocyklu je pfipravit sportovce na nésledujici,
vysoce intenzivni trénink. Hypertrofie vy-
voland timto mezocyklem podporuje ndrust
svalové sily a vykonu v ndsledujicich mezo-
cyklech. PrestozZe se tento mezocyklus nazy-
va hypertroficky, nesmime se nechat zmdst
periodiza¢nim programem, ktery by pouzil
kulturista. Pro kulturistu je totiz hypertrofie
hlavnim cilem, a nikoliv né¢im, ¢emu se bude
vénovat pouze nékolik mésict. V nékterych
programech muze hypertrofickému cyklu
predchézet mezocyklus v§eobecné piipra-
vy. Ten byva zafazen zejména u zacate¢nika
nebo sportovcu, ktefi za¢inaji trénovat po
delsi tréninkové prestdvce nebo po prechod-
ném (zotavném) mezocyklu. Mezocyklus
v§eobecné piipravy slouZi pro piipravu spor-
tovce na hypertroficky mezocyklus a trénink
probihd ve velmi nizké intenzité a ve stfednim
az vysokém objemu.

Po hypertrofickém mezocyklu obvykle na-
sleduje mezocyklus rozvoje sily. Jak je jiz
zfejmé z ndzvu, hlavnim cilem tohoto mezo-
cyklu je maximalizovat svalovou silu. Inten-
zita je stiedni az vysokd s po¢tem opakovéni
od dvou do $esti. Objem je o trochu vy$$inez
v piedchozim mezocyklu, tfi az ¢tyfi série na
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cvik, a pocet cviki na kazdou svalovou sku-
pinu je naopak mensi nez v hypertrofickém
mezocyklu. Po silovém mezocyklu nasleduje
mezocyklus zaméfeny na zvySeni vybusné
sily (svalového vykonu). Intenzita i objem
jsou podobné silovému mezocyklu s tim roz-
dilem, Ze intenzita je o trochu vys$i (dvé az
tti opakovéni) a objem naopak o trochu niz$i
(obvykle tii az pét sérii na jeden cvik). Cilem
tohoto mezocyklu je pievést silovy piirtstek
ziskany v prvnich dvou mezocyklech na vy-
busnou silu pouzivanou pti soutézi.

Cilem poslednich dvou mezocykl je pii-
pravit sportovce pro soutéz. Vybusny mezo-
cyklus je nasledovin vyladovacim mezocyk-
lem. Pro né¢j je charakteristicky maly objem
(pouze jedna a2 tfi série) a velmi vysokd inten-
zita (pocet opakovani klesd az na jedno opa-
kovani v sérii). Tento mezocyklus maximali-
zuje silu a pfipravuje sportovce na soutéz. Na
konci tohoto mezocyklu — pted hlavni souté-
zi — vyrazné klesd intenzita i objem a zafazuje
se aktivni odpocinek, ktery je charakterizovin
jinymi pohybovymi aktivitami nez silovy tré-
nink, napt. plavdnim, turistikou nebo micovy-
mi hrami (jako jsou basketbal ¢i tenis). Aktivni
odpocinek obvykle netrva déle nez jeden az
dva tydny pied soutézi a umoziiuje télu zotavit
se ze silového tréninku, tak aby bylo schopno
podat optimélni vykon. Po soutéZi miiZe toto
obdobi pokra¢ovat nékolik tydnd, tedy az do
doby, nez za¢ne novy mezocyklus. Tento me-
zocyklus se také nékdy nazyva prechodnym
obdobim. Vétsina odborniku na posilovéni,
kteti pouzivaji klasicky program periodizace
sily a vykonu, pokracuje ve fizich mezocyklu

po dobu od tfi tydna do tf mésict. Nicméné
zhusténd verze tohoto programu by zahrno-
vala zménu f4zi (a tim i intenzity a objemu)
kazdy tyden. Poté se cyklus opakuje.

Prestoze klasické periodiza¢ni schéma
umoziiuje dobrou adaptaci na silovy tré-
nink, je nutné vzit v uvahu jisté okolnosti.
Prvni se tyka faktu, Ze trénink ve vysokém
objemu, je-li provadén ptili§ dlouho, vede ke
kumulaci dnavy. To mtize pfedstavovat pro-
blém pro sportovce, jejichZ soutéze probihaji
v pribéhu celého roku. Druha véc je ta, Ze
svalovd hypertrofie vybudovand béhem hy-
pertrofického mezocyklu nemusi pfetrvat do
nasledujicich mezocykld, protoze v nich vy-
razné poklesne objem. To miiZe pedstavovat
problém pro kulturisty a dal$i sportovce, pro
néz je duleZitd svalova hmota. A proto byla
vyvinuta jind periodiza¢ni schémata, prové-
fend v posilovné i v laboratofi.

Implementace klasické
_ periodizace pro sportovce _

V tab. 3.2 je uveden piiklad obecného plinu
klasické periodizace trvajictho 12 mésict pro
sportovce, ktefi soutéZi v podzimnich sportech,
jako jsou americky fotbal, fotbal nebo volejbal.
(Pro zimni nebo jarni sporty by byl ¢asovy
ramec jednodu$e posunuty, aby odpovidal
témto sportovnim sezondm.) Zakladni posi-
lovaci cviky mohou zustat stejné po cely rok,
ale rtizné faze (hypertrofie, sila, vybusna sila)
jsou zduraznovéany v uréitych obdobich. Sila
a vybusna sila jsou obvykle trénoviny béhem

Tab. 3.2 Ukazka klasického periodizacniho modelu pro sportovce na podzimni sezony

Od zac¢atku do pulky ledna

Od pulky brezna do cervna
Od cervna do srpna
Pred sezonou Od srpna do zari

Od zari do konce listopadu

Po sezoné

Od pulky ledna do pulky brezna

Od konce listopadu do ledna

VSeobecna priprava (VP)
Hypertrofie

Sila

Vybusna sila

Vybusna sila / vrcholova forma

Vrcholova forma / aktivni
odpocinek

Prechod (aktivni odpocinek)



28

nékolika ¢asovych obdobi, ale objem se muze
lisit v zdvislosti na sezoné. Naptiklad objem
tréninku muze byt v prabéhu sezony nizsi nez
mimo sezonu. Tato tabulka je pouze vSeobec-
nym doporucenim; konkrétni fize mohou trvat
krat$inebo del$i dobu, nez je zde uvedeno, vza-
vislosti na sportovci a jeho nebo jejim sportu.

Reverzni linearni
periodizace

Reverzni linedrni periodizace vyuziva klasic-
kou periodizaci, ale aplikuje ji v opaéném po-
fadi. Zatimco u klasické periodizace je cilem
maximalizovat svalovou silu, cilem reverzni
linedrni periodizace je maximalizovat svalo-
vou hypertrofii nebo silovou vytrvalost v z4-
vislosti na po¢tu opakovani (osm az dvanict
opakovani pro hypertrofii a dvacet aZ tficet
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opakovéni pro silovou vytrvalost). Vysledky
vyzkumu potvrzuji, Ze reverzni linedrni pe-
riodizace je pro zvy$ovdni vytrvalostni sily
efektivnéjsi nez klasicka periodizace (Rhea
etal, 2003).

Ve stru¢nosti lze fici, Ze reverzni linedrni
model za¢ind rozvojem vybusné sily s vy-
sokou intenzitou (pocet opakovéni dvé a7 tti
na sérii) a nizkym objemem (t#i série cviku).
Ladici mezocyklus se obvykle vynechava,
protoze se nejednd o trénink, jehoz cilem je
ucast na soutézich. Po nékolika tydnech roz-
voje vybusné sily je zafazen silovy mezocyk-
lus, ve kterém se pouzivd stiedni az vysoka
intenzita (dvé az est opakovéni) a mirné
vy$$i objem nez v predchozim mezocyklu (tti
nebo ¢tyfi série kazdého cviku). Cilem prv-
nich dvou mezocyklu je zvysit silu a ptipravit
se na budovdni svalové hmoty, pfipadné na
rozvoj silové vytrvalosti.

Objem

Intenzita

|

|

|

|

|

|

|

P I
Sila |
|

T

t

|

|

Faze Vykon Hypertrofie
Série 3 3-4 3-4
Opakovani 2-3 2-6 8-12
Intenzita Velmi vysoka Vysoka Nizka
Objem Nizka Stredni Vysoka

Tab. 3.2 Reverzni linearni periodizace pro svalovou hypertrofii

Intenzita

I
|
|
|
|
‘L -

|
Objem (—— - :
I
| |
Faze Sila : Hypertrofie : Vytrvalost
Série 3-4 | 3-6 | 3-6
Opakovani 2-6 I 8-12 I 20-30
Intenzita Vysoka i Nizka i Velmi nizka
Objem Stiedni | Vysoka | Velmi vysoka

Obr. 3.3 Reverzni linearni periodizace pro rozvoj silove vytrvalosti
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Schopnost zdvihnout téz§i bitemeno s po-
zadovanym pocétem opakovéni v hypertro-
fickém mezocyklu ptedstavuje vyznamnou
vyhodu pro rust svalové hmoty i pro silovou
vytrvalost. Hypertroficky mezocyklus je
poslednim v programu a je charakterizovin
nizkou intenzitou (osm az dvanict opakové-
nf) a vysokym objemem (tii az &tyfi série kaz-
dého cviku, obvykle s vice cviky nez v pfed-
chozich mezocyklech). Tento mezocyklus je
dobrou systematickou metodou pro ziskani
svalové hmoty, proto se reverzni linedrni pe-
riodizace povazuje za vhodny kulturisticky
trénink. Na obr. 3.2 je naértnuto vzorové sché-
ma reverzni linedrni periodizace pro svalovou
hypertrofii.

Aby byl model reverzni linedrni periodiza-
ce pouzitelny i pro rozvoj silové vytrvalosti,
je mozné vybus$ny mezocyklus eliminovat.
Program za¢ind silovym mezocyklem, pak
nasleduje hypertroficky mezocyklus a vytr-
valostni mezocyklus, ktery vyuziva poctu
opakovani mezi dvaceti a tficeti. Pokud je ci-
lem tréninku Gcast v soutézich, nasleduje po
vytrvalostnim mezocyklu aktivni odpocinek.
Schéma tohoto modelu ukazuje obr. 3.3. Stej-
né jako piijinych periodiza¢nich schématech
jeipro optimalizaci vysledki reverzni linedr-
ni periodizace nutné manipulovat v rdmci
jednotlivych mezocykla s metodotvornymi
¢initeli. Naptiklad reverzni linedrni model
muze na zac¢atku pracovat s po¢tem opako-
vani od osmi do deseti, poté se pocet opako-
vani zvy$i na deset az patndct a v zdvéru pak
na dvacet az tficet.

Kombinace klasicke
a reverzni linearni
periodizace

Neni nutné si vybrat jednu formu periodiza-
ce a drZet se ji po celou dobu, ale pro rozvoj
svalové sily i objemu je mozné ruzné piistupy
kombinovat.

Naptiklad muzete klasickou periodizaci
aplikovat soucasné s reverznim linedrnim

modelem. Dobte to funguje v programech
zaméfenych na rozvoj kazdé svalové skupi-
ny dvakrat tydné. Napiiklad pti programu
Dvoudenni split, kdy se posiluji hrudnik, zida
aramena v prvnim a tfetim tréninku a nohy
a paze ve druhém a ¢tvrtém tréninku, mo-
hou prvni a tfeti tréninky vyuzivat linedrni
ptistup, zvy$ovat hmotnost bfemene a sni-
zovat pocet opakovani v kazdém mikrocyk-
lu. Tteti a ¢tvrty tyden se pouzije reverzni
linedrni model, pfi némz hmotnost klesd
a pocet opakovani se zvysuje. Pfiklad tohoto
schématu ukazuje tab. 3.3. Do ur¢ité miry se
tento pristup podobd vlnovité periodizaci.
Prvni a druhy trénink sniZuje pocet opa-
kovaniz 9 az 11 v prvnim tydnu na 6 az 8 ve
druhém tydnu a nisledné na 3 az S v tydnu
tretim. Tieti a ¢tvrty trénink zac¢ind na 12
az 15 opakovanich v prvnim tydnu, zvy$uje
sena 16 az20 ve druhém akon¢ina 21 az 30
ve tietim. Jedn4 se vlastné o vlnovitou pe-
riodizaci, velmi podobnou programu Rych-
lohubnuti, ktery se stal velmi populdrnim,
protoze umoznuje zvys$ovat svalovou silu
i hmotu a soucasné redukovat télesny tuk.
Vice se o tomto programu doctete ve tfinicté
kapitole.

—Vlnovita periodizace

Vlnovita periodizace pouzivd schéma, které
je méné linedrni nez v pripadé klasické a re-
verzni linedrni periodizace. VInovité modely
ziskédvaji v posilovndch na popularité prede-
v$im diky své pohodlnosti a efektivité.
Vlnovitd periodizace obvykle vyuziva ¢tr-
ndctidenni mezocykly se tfemi nebo ¢tyimi
tréninkovymi jednotkami (viz tab. 3.4). Tak
lze, misto nékolikatydenniho setrvani v jed-
nom mezocyklu, ménit intenzitu a objem od
jednoho tréninku k druhému. Pokud napii-
klad sportovec vyuzivd program na posilo-
véni celého téla, muze v pondéli absolvovat
trénink zaméfeny na rozvoj sily, ve stfedu na
silovou vytrvalost a v pétek na svalovy rust.
Nisledujici tyden muze v pondéli rozvijet
silovou vytrvalost, ve stiedu svalovy ruast
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Tab. 3.3 Kombinace linearniho a reverzniho linealniho schématu

Vice kloubt
Linearni periodizace

Zvysovani hmotnosti bfemene / snizovani
poctu opakovani

Mikrocyklus Pondéli  Utery: Stfeda:

174 hrudnik ramena  zada
triceps nohy trapez
bricho bricho biceps

9-11 opakovani v sérii

Mikrocyklus Pondéli  Utery: Stfeda:

2/5 hrudnik ramena  zada
triceps nohy trapez
bricho bricho biceps

6-8 opakovani v seérii

Mikrocyklus Pondéli  Utery: Stfeda:

3/6 hrudnik ramena  zada
triceps nohy trapez
bricho bricho biceps

3-5 opakovani v sérii

Jeden kloub

Reverzni linearni periodizace
Zvysovani poctu opakovani / snizovani
hmotnosti bremene

Ctvrtek: Patek: Sobota;  Nedéle:
hrudnik ramena zada volno
triceps nohy trapez

bricho bricho biceps

12-15 opakovani v sérii

Ctvrtek: Patek: Sobota;  Nedéle:
hrudnik ramena  zada volno
triceps nohy trapez

bricho bricho biceps

16-20 opakovani v sérii

Ctvrtek: Patek: Sobota;  Nedéle:
hrudnik ramena  zada volno
triceps nohy trapez

bricho bricho biceps

21-30 opakovani v sérii

Upraveno podle J. Stoppani, 2022, Jim Stoppani's six-week shortcut to shred.
Zdroj: www.bodybuilding.com/workout-plans/about/jim-stoppanis-six-week-shortcut-to-shred.html [Cerven, 2022].

a v pitek maximalni silu. Trénuje-li sporto-
vec napiiklad horni polovinu téla v pondéli
a ¢tvrtek a dolni polovinu téla v utery a pétek,
muze se v pondéli a utery zaméfit na svalovy
rust a ve ¢tvrtek a patek na rozvoj sily. Nésle-
dujici tyden muze v pondéli a utery zaméfit
trénink na rozvoj silové vytrvalosti a ve ¢tvr-
tek a patek na rozvoj sily. Po dvoutydennim
mezocyklu lze na jeden tyden zménit obsah
tréninku a pak zopakovat stejny mezocyklus,
ptipadné lze zatadit tyden tréninkového vol-
na (zejména ma-li nésledovat soutéz) a po
soutéZi se vratit ke stejnému mezocyklu.
Vyhodou vinovité periodizace je, Ze ve
srovndni s klasickou a reverzni linedrni perio-
dizaci vyZaduje méné organizovani a pldno-
véni. Naptiklad citi-li se sportovec unaveny
nebo je-li nemocny (nebo naopak ve formé
a motivovany), Ize operativné zménit obsah
tréninkové jednotky podle nélady a jeho mo-
mentdlni kondice. Nepodatilo-li se napldno-
vat trénink a neni-li dostatek ¢asu, je mozné

trénink operativné pfizpusobit a sniZit jeho
objem. I kdyz by se mohlo zdat, Ze tréninkovy
systém vyzadujici mélo planovéni bude méné
efektivni neZ tréninkovy program napldno-
vany na mésice dopfedu, vyzkumy doklada-
ji, Ze vlnovitd periodizace je pro rozvoj sily
a svalové hmoty stejné efektivni jako linedr-
ni modely (Marx et al., 2001; Kraemer et al.,
2000) a ti¢innéjsi nez neperiodické programy.
Ve studii, kterou vypracovali Rhea, Ball, Phil-
lips a Burkett (2002), je uvedeno, Ze vinovita
periodizace byla pro rozvoj sily efektivné;si
nez linedrni periodické modely.

Ve skutec¢nosti funguje nahodild povaha
vlnovité periodizace jako standard pro tré-
nink budovéni svala a zvy$ovani svalové sily.
Je tomu tak proto, Ze se fyziologické systémy
adaptuji na stres, kterému jsou vystaveny.
Je-li fyziologicky systém vystaven urc¢itému
stresovému faktoru ptili§ dlouho, dojde k za-
staveni adaptac¢nich procest a nékdy ik opac-
nému vyvoji (desadaptaci). Schéma vinovité
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Tab. 3.4 Vlnovity trénink

Typy Pocet Pocet Délka
tréninka sérii | opakovani | prestavek

Rozvoj 4-5min
sily

Svalovy 3-4 8-12 2-3min
rast

Silova 3-4 15-30 1-2 min
vytrvalost

periodizace vystavuje organismus neustéle se
ménicimu stresu (vlivu proménlivého trénin-
ku) a dfive, neZ se organismus ur¢itému pod-
nétu piizpusobi, je obsah tréninku zménén.
V tomto tréninkovém modelu se jednotlivé
typy tréninka neustdle opakované a casto
proménuji (tézky, lehky, rychly atd.) a tim ne-
umozni svaliim si na tréninkovy stimul zvyk-
nout. Stimul se v$ak pfesto objevuje natolik
Casto, aby dochézelo k postupné adaptaci.

Implementace
mikrocyklt

Jelikoz klasicka periodizace, reverzni linedrni
periodizace i vlnovitd periodizace trvaji néko-
lik tydni, nemusi byt vyhodné po celé trvani
mezocyklu udrzovat stejny pocet opakovani.
Pro mnoho sportovct je takovy pfistup prilis
nudny. Dal$im problémem je fakt, ze nékteré
adaptace ziskané v predchozim mezocyklu se
mohou postupné vytracet. Naptiklad nartst
svalového objemu vytvoteny vhypertrofickém
mezocyklu miize byt v nasledujicim mezocyk-
lu zaméfeném na rozvoj sily ztracen, jelikoz
pocet opakovani jen ziidkakdy prekrodi Sest.

Jednim z postupu, jak tento problém ome-
zit, je vlnovitd periodizace, avSak linedrni mo-
dely (klasickd i reverzni linedrni periodizace)
nemuseji byt idedlni. Mikrocykly tak mohou
predstavovat efektivni ndstroj, jak aplikovat
linedrni periodiza¢ni modely.

Termin mikrocyklus odpovida tydenni-
mu cyklu stfiddni objemu a intenzity. Napti-

klad prvni mikrocyklus maze byt zaméfen na
vytrvalost a miiZze pouzivat 12 az 15 opako-
vani, cilem druhého tydne muze byt svalova
hypertrofie (8 az 12 opakovani), treti tyden
se pak pokracuje ve zvy$ovani hmotnosti bie-
mene a ve snizovani po¢tu opakovani na 4 az
6. Ctvrty tyden je zaméten na rozvoj sily, po-
¢et opakovéni klesne na 2 az 3. V patém mik-
rocyklu se za¢ind znovu od za¢atku rozvojem
vytrvalosti. V tomto stfidini mikrocyklua lze
pokracovat az do soutéze; v piipadé nesou-
tézniho posilovéni je program ukoncen po
ptiblizné dvandcti tydnech. Tab. 3.5 ukazuje
vzorové schéma vyuziti mikrocykla. Jedna
se o postup velmi podobny tomu, ktery je
popsan v sedmé kapitole (viz Svalovy rych-
loriist), jenz se stal velmi populdrnim praveé
z dvodu rychlého rustu svalového objemu
a sily béhem dvanicti tydna.

Tab. 3.5 Schéma mikrocyklu*

Tyden/ Bremeno Pocet
mikrocyklus opakovani

1: Svalova Lehkeé 12-15

vytrvalost

2: Hypertrofie Stredni 8-12

3:Sila Tezke 4-6

4: Maximalni sila Velmi 2=3
tezke

* Tabulka ukazuje zmény hmotnosti biemene a poctu
opakovaniv kazdem tydnu pfi vyuziti linearniho schematu
mikrocyklu.

—Kyvadlova periodizace

Jiz dtive jsem zminil, jak lze klasickou a re-
verzni linedrni periodizaci provadét soucasné
vrdmcijednoho programu. Tyto dva systémy
lze také kombinovat a vytvofit tak zcela samo-
statny model periodizace. Dobrym piikladem
je kyvadlova periodizace, pii které za¢nete
s klasickym linedrnim modelem (obvykle
s mikrocykly), poté ptejdete na reverznilinedr-
ni model a nésledné se kyvadlové pohybuje-
te mezi témito dvéma systémy periodizace
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po celou dobu trvéni programu. Naptiklad
muzete za¢it s poétem opakovani v rozmezi
od 8 do 12 v prvnim tydnu. Poté v druhém
tydnu pocet opakovani klesne na 6 az 8.V tte-
tim tydnu pocet opakovani opét klesne na 3
az 5. Ve ¢tvrtém tydnu se piechdzi na reverzni
linedrni model, kde se pocet opakovani opét
zvy$uje na 6 az 8, a pak v patém tydnu na 8 az
12. Poté se v $estém tydnu vracite k linedrni-
mu postupu s po¢tem opakovani klesajicim
na 6 az 8. Program by pokrac¢oval timto stfi-
danim. Ukazku plénu kyvadlové periodizace
naleznete v tab. 3.6.

Tab. 3.6 Kyvadlové schéma*

Tyden/mikro- | Bfemeno Pocet
cyklus opakovani

1. Hypertrofie Stredni 8-12

2: Sila Stredni - 6-8
tézka

3: Vybusna sila Tezka 3-5

4: Sila Stredni - 6-8
tezka

5: Hypertrofie Stredni 8-12

6: Sila Stredni - 6-8
tézka

7: Maximalni sila Tézka 3-5

*V této tabulce jsou uvedeny zmény zatéZe a rozsahu
opakovani, ke kterym dochazi kazdy tyden/mikrocyklus
pri pouziti kyvadlového systému.

—_Oscilaéni periodizace

Toto je dalsi schéma periodizace, kterd kom-
binuje klasicky a reverzni linedrni model.
Oscila¢ni periodizace je podobnd kyvadlo-
vé periodizaci s tim rozdilem, Ze neopakuje
jeden rozsah opakovéni ¢astéji nez ostatni.
(Ukyvadlové periodizace se stidaji opakova-
ni, takze stfedni rozsah opakovéni se opakuje
Castéji nez krajni rozsahy opakovani - jak je
vidét v tab. 3.6 s 6-8 opakovanimi.)

Na papife se modely oscila¢ni periodizace
podobajivinovité periodizaci, protoZe ani zde na
prvni pohled neexistuje konkrétni vzor. Jako pii-
klad zde uvédim rozsahy opakovani pro vechny
cviky vkazdém tydnu vjednom ze svych progra-
mu, ktery pouziva oscila¢ni periodizaci:

1. tyden: 10 az 12 opakovani
2. tyden: 13 az 15 opakovdni
3. tyden: 6 az 8 opakovdni
4. tyden: 16 az 20 opakovani
S.tyden: 4 az S opakovéni

Ve skute¢nosti nejsou pocéty opakovani
néhodné. Misto toho model osciluje (odtud
nézev) od sttedu rozsahu opakovani smérem
k vnéj$im bodam. V predchozim ptikladu je
sttedem rozsah 10 az 12 opakovani, coz je
misto, kde program za¢ind v prvnim 1. tydnu.
Pocet opakoviéni se zvy$uje v 2. tydnu od stie-
du (13-15 opakovéni), poté kles4 od stredu
v 3. tydnu (6-8 opakovéni). Ve 4. tydnu se
pocet opakovéani opét zvy$uje a dosahuje vyse
nezv2.tydnu (16-20 opakovini). Stejné tak
v 5. tydnu klesaji opakovéni nize nez v 3. tyd-
nu (4-5 opakovani). Kazdy druhy tyden se
vzor opakovdni stfidd mezi reverznim linedr-
nim a linedrnim vzorem. Diky tomu ziskate
vyhody zvyseni zatéze, kterou zvedate, a také
rastu svali diky ndrastu poctu opakovani.

Muizete také zacit na jednom z krajnich bodu
a oscilovat smérem ke stiedu. Zde je piiklad:

1. tyden: 16 az 20 opakovani
2. tyden: 4 az 5 opakovéni
3. tyden: 13 az 15 opakovdni
4. tyden: 6 az 8 opakovani
S.tyden: 10 az 12 opakovdni

Vyhodou tohoto vzoru je, Ze za¢indte na
obou koncich rozsahu opakovéni a osciluje-
te tak, ze kazdy druhy tyden sniZujete vahu
azvysujete pocet opakovéni. V ostatnich tyd-
nech zvysujete vihu a snizujete pocet opako-
véni. Opét ziskdvéte to nejlepsi z obou svétu:
stfidani linedrniho vzoru s reverznim linedr-
nim, ale s trochu odli$nym oscila¢nim vzorem.

Pokud byste chtéli pokracovat s oscila¢-
ni periodizaci po dobu del$i nez pét tydnuy,
muizete ji prodlouzit naptiklad na 10 tydnua
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tim, Ze za¢nete ve stfedu a oscilujete smérem
ke kraji béhem prvnich péti tydna. V prabé-
hu dalsich péti tydnti muzete postupovat od
krajnich bodu rozsahu opakovéni a oscilovat
smérem ke stfedu. Zde je ptiklad 10tydenni-
ho planu oscila¢ni periodizace:

1. tyden: 10 az 12 opakovani
2. tyden: 13 az 15 opakovani
3. tyden: 6 az 8 opakovéni

4. tyden: 16 az 20 opakovani
S.tyden: 4 az 5 opakovéni

6. tyden: 16 az 20 opakovani
7.tyden: 4 az 5 opakovdni

8. tyden: 13 az 15 opakovéni
9. tyden: 6 az 8 opakovani

10. tyden: 10 az 12 opakovani

— Typy tréninkovych cyklu —

Periodizace je pojem, ktery pouzivaji sportov-
ni odbornici, trenéti a sportovci s prislu$nym

Tab. 3.7 Cyklus na rozvoj sily

Tyden | %10M Pocet
opakovani

1 55 % 5 5
2 60 % 5 5
3 65 % 5 5
4 70 % 5 5
5 75% 5 5
6 85 % 3 3
7 90 % B 3
8 95% 3 3
9 95 % 2 2
10 100 %* 2 2
5% _ _ _

* Podle predchoziho maxima
** Aktivni odpocinek

télovychovnym vzdélanim. Jen zfidka muize-
me tento pojem slySet ve fitcentru od kon-
di¢né posilujicich, kulturista nebo trojbojatu.
Misto pojmu periodizace se pouziva termin
tréninkovy cyklus. I kdyZ v drobnych detai-
lech se muize princip cyklii od tii periodizac-
nich schémat popsanych vyse lisit, vychazeji
ze stejného predpokladu, Ze zména je nutna.

Silovi trojbojafi pouzivaji v piipravé na
soutéz nékolik typu cykld, z nichz mnohé na-
jdete v devété a v desaté kapitole této knihy.
Nejbéznéjsi cyklus vyuzivd postupné zvyso-
vani velikosti odporu v ¢ase. Obvykle za¢ind

Tab. 3.8 Linearni hypertroficky cyklus

Tydny Pocet Pocet Délka
opakovani sérii | prestavek
1-2 6-8 3

3-4 min
3-4 8-10 3 2-3 min
5-6 10-12 3 1-2 min
7-8 12-15 3 <1min

nizko, pfiblizné na 50 % 1 OM, a zvySuje se
na 100 % 1 OM v praibéhu $esti az dvanacti
tydnu. Tab. 3.7 ukazuje jeden takovy jedendc-
titydenni trojbojatsky cyklus.

Kulturisté také pouzivaji velké mnozstvi
ruznych strategii cyklii. Ty jsou podrobnéji
popsany v Sesté a v sedmé kapitole. Nejéas-
téji pouzivané cykly jsou podobné reverzni
linedrni periodizaci (tab. 3.8) a vlnovité peri-
odizaci (tab. 3.9). A¢koliv se obsah tréninku
¢asto méni, pocet opakovéani zistavd stfedni
az vysoky (mezi osmi a dvaceti). Kulturisté
obcas trénuji s velkym odporem a malym
poctem opakovéni, ale jedna se jen o kratka
a ztidka se vyskytujici obdobi.
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Tab. 3.9 Vlnovity hypertroficky cyklus

1. tyden

Den (svalova skupina) Pocet opakovani Délka prestavek

Pondéli (hrudnik, ramena, triceps) 8-10 2-3 min

Utery (zada, biceps) 12-15 3 <1min

Streda (nohy) 6-8 3 3-4 min

Ctvrtek (hrudnik, ramena, triceps) 12-15 3 <1min

Patek (zada, biceps) 6-8 3 3-4 min

Sobota (nohy) 10-12 8 1-2 min
2.tyden

Den (svalova skupina) Pocet opakovani Délka prestavek

Pondéli (hrudnik, ramena, triceps)
Utery (zada, biceps)

Streda (nohy)

Ctvrtek (hrudnik, ramena, triceps)
Patek (zada, biceps)

Sobota (hohy)

Shrnuti

Bez ohledu na to, zda je cilem posilovani rast
svalové sily nebo hmoty, je pro trvalé zlepso-
vani nezbytné vyuzivat princip periodizace
(cykl). Pouze sttidanim tréninkovych cyk-
14 Ize zajistit dlouhodobou svalovou adapta-
ci a zabranit stagnaci. Nastésti bylo vyvinuto
nékolik u¢innych periodiza¢nich schémat,
mezi né7 patfi klasickd periodizace, reverzni
linedrni periodizace a vlnovitd periodizace.

3-4 min
10-12 3 1-2 min
8-10 3 3 min
10-12 8 1-2 min
8-10 3 3 min
12-15 3 <1min

Prestoze kazdy periodiza¢ni model umoznuje
dostate¢nou variabilitu tréninkového progra-
mu, pouzivani riznych periodiza¢nich sché-
mat ji je$té zvysuje a tim podporuje i svalo-
vou adaptaci. Je vhodné postupné vyzkouset
viechny periodiza¢ni modely a zjistit, ktery
nejlépe vyvolava ndmi pozadované zmény.
Pak Ize ten nevhodnéjsi model pouzivat jako
primérni a pfipadné jej déle obménovat po-
moci metodotvornych ¢initeltL.



KAPITOLA 4

Naradi a nacini

[ 4

Nabidka nafadi a na¢ini, ktera lze pro silovy
trénink vyuzit, je velmi $irokd. Prestoze né-
kterd z nich jsou zna¢né slozitd a sofistikova-
nd, vSechna maji své vyhody a nevyhody. Bez
ohledu na slozitost ¢i inovativnost Ize vétsinu
ptistroju zafadit do jedné ze tfi skupin: pfi-
stroje zajistujici konstantni velikost odporu
v prabéhu celého pohybu, pfistroje umoz-
fiujici proménlivy odpor (kontrolovatelny ¢
nikoliv) v pribéhu celého pohybu a pfistroje
zabezpecujici konstantni rychlost v prabéhu
celého pohybu. Déle existuji nékteré nové
ptistroje, které nezapadaji do Zadné z téchto
kategorii, naptiklad vibra¢ni piistroje. V této
kapitole se budeme zabyvat jak béznymi typy
ptistroju, tak i nékterymi méné obvyklymi.

— Jednoduchy odpor

Prvni skupina se tyka ptistroju zajistujicich
konstantni velikost odporu v celém rozsahu
pohybu. Jednd se o nejjednodussi piistroje,
zpravidla tvofené jen pfedmétem zajistujicim
odpor. Hmota tohoto pfistroje, at se jedna
o ¢inku, ¢i drzdk kotoudu, vytvari odpor pro-
stfednictvim gravitace. Kdykoliv se pokusime
zvednout néjaky pfedmét, musime piekonat
gravita¢ni silu téhnouci pfedmét k zemi. Typ
svalové kontrakce pouzivany piizdvihani vol-
nych pfedméta se nazyvd izotonicky. Nézev
je odvozen od pojmu svalovy tonus (napé-
ti) a vyjadiuje fakt, Ze hmotnost bfemene
se v prubéhu pohybu neméni. V piipadg, ze
je objekt prili$ tézky a nelze s nim pohnout,
se takova svalova kontrakce nazyvé izomet-
ricka. JelikoZ pro silovy trénink Ize z tohoto
pohledu pouzit hmotu prakticky jakéhokoliv

predmétu, je tato skupina nejrozséhlejsi a za-
hrnuje nejsirs$i $kalu raznych piistroja.

VOLNA ZATEZ

Terminem volnd zatéz (free weights) se ozna-
¢uji ptistroje, které se pti posilovani celé jako
jeden pfedmét zvednou a polozi a se kterymi
lze pohybovat libovolnym smérem a jakym-
koliv zpasobem. Technicky vzato lze za vol-
nou zatéz povazovat jakykoliv pfedmét, ale
v silovém tréninku se jim obvykle maji na
miysli velké ¢inky s naklddacimi kotouci, jed-
noru¢ni ¢inky a od nich odvozené pfistroje.

Velka ¢inka (obouru¢ni osa) je ty¢, na niz

jsou naklddany kotouce. Obvykld délka je 150

az 220 cm, vidy zdlezi na typu ¢inky. Téch

existuje hned nékolik:

} Olympijska osa — specidlni typ velké ¢in-
ky pouzivany ve vzpirdni, v silovém trojbo-
ji, ale i v posilovnach. Cinka vézi 20 kg a je
dlouhd 220 cm. Pramér konct ¢inky je S cm

Obr. 4.1 Standardni cinka a kotouce (vlevo)
ve srovnani s olympijskou cinkou a kRotouci
(vpravo)
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auklddaji se na né olympijské kotouce. Pru-
mér stfedni ¢4sti, kde se ¢inka drzi, je 2,5 cm
auchopova ¢stje pro lepsi drzeni ¢aste¢né
zdrsnéna. Existuje i krat$i verze olympijské
¢inky.

} Standardni osa - podobné jako u olympij-
ské ¢inky je pramér uichopové ¢asti ¢inky
2,5 cm a na nékolika mistech je povrch pro
lepsi ichop zdrsnén. Tato ¢inka md pramér
naklddacich koncti ¢inky 2,5 cm; Ize pouzi-
vat standardni kotouce.

) Pevna ¢inka - ¢inka, u niZ nelze vymériovat
kotouce a ménit jeji hmotnost.

Obr. 4.2 Pevné cinky na stojanu

) Lomena (EZ) osa — zvlastni typ nakladaci
¢inky, kterd je na nékolika mistech ohnuta,
takze vypadad jako roztazené W. Zalomeni
umoziiuje uchop, ktery je jakymsi mezistup-
ném mezi plné supinovanym postavenim
ruky (spodni dchop) a neutrdlnim posta-
venim. Diivodem zalomeni osy je minima-
lizace zatizeni zdpésti a soucasné zvy$eni
zatizeni dlouhé hlavy bicepsu (tedy vnéjsi
&asti bicepsu).

¥ Silna ¢inka (fat bar) — specidlni jednoruéni
nebo naklddaci ¢inka, kterd je v uchopové
¢asti zesilend na S, nékdy i na 7,5 cm. Tré-
nink se silnou ¢inkou umoziiuje zvysit silu
stisku. Vyzkum vsak ukazuje, Ze pouzivini
silné ¢inky pro tahy, jako jsou mrtvy tah,

Obr. 4.3 Zdvihy s lomenou EZ osou

ptitahy ¢izdvihy, vede k omezeni maximadl-
ni hmotnosti, coZ miiZe mit negativni dopad
na hypertrofii daného svalu.

) Multiichopova osa (multi grip bar) - osa,
ktera nabizi nékolik rtiznych orientaci a $i-
fek uchopeni, zejména vice neutralnich po-
zic dchopu (dlané smétujici k sobé) pro ty,
ktefi maji problémy s rameny pfti provadéni
tlakovych cvika s nadhmatem.

Obr. 4.4 Multi grip bar

) Cinka na dtepy (safety squat bar) — ptipo-
mind standardni naklddaci ¢inku se dvéma
uchopy umisténymi kolmo na osu ¢inky,
vzdalenymi od sebe piiblizné 30 cm. Tyto
uchopy jsou polstrované, spo¢ivaji na rame-
nou a umoznuji cvi¢ici osobé uchopit je pii

dfepech jako madla.
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Obr. 4.5 Cinka na dfepy (safety squat bar)

) Hex trap osa (trap bar) — ¢inka se stfedni
¢asti ve tvaru diamantu. Pii cviku stoji cvi-
¢ici osoba uvnitf stiedni ¢4sti a drzi madla,
kterd jsou umisténa kolmo na osu ¢inky. Tato
¢inka se pouzivd pro trapézové vytahy a pro
mrtvy tah.

Obr. 4.6 Hex trap osa

Kotouce jsou kulatd ocelova zavazi, kterd

se naklddaji na osu nebo na kotou¢ové nakld-

daci stroje. Existuji dva zdkladni typy kotou-

¢u, které obvykle vazi 1,25 kg; 2,5 kg; S kg;

10 kg; 15 kg; 20 kg a 25 kg:

) Olympijské kotouce — maji pramér stie-
dového otvoru 5 cm a naklddaji se na olym-
pijskou osu.

30, B T g - i .
Obr. 4.7 Olympijské kotouce

Obr. 4.8 Standardni kotouce

} Standardni kotouce — maji otvor velikosti
2,5 nebo 3 cm a pouzivaji se pro standardni
osu.

} Pogumované kotouce — olympijské kotou-
¢e s pogumovanym okrajem pro omezeni
ptipadného poskozeni podlahy pti dopadu
kotouce. Tyto kotouce se pouzivaji pii vzpi-
rani, kde se zdvihaji a poustéji velké zatéze.

S
- , s

ELEIKO

Obr. 4.9 Pogumované kotouce

) Uzavéry — zardzky, kterymi se kotouce na
ose zajisti proti pohybu. Uzdvéry pouzivané
ve vzpirani vazi 2,5 kg.

Obr. 4.10 Pruzinovy uzaver (a) a uzamykatelna
objimka (b)

1 Silny uchop (fat grip) — doplnék, ktery se
skladd z pryzovych ndvleku, které se umis-
tuji na olympijskou ¢inku, aby poskytly sil-
néjsi tchop. Plni stejnou funkci jako silnd
¢inka.
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1 Jednoru¢ni ¢inka (jednorucka) je kratka
osa ur¢end ptredevsim pro cviky jednou ru-
kou. Obvykla délka je 20 az 30 cm. Zdrsné-
nd uchopovaci ¢ast byvé dlouhd asi 15 cm.
Nékteré jednorucky maji vyménitelné ko-
touce a nastavitelnou hmotnost, ale existuji
i ¢inky z jednoho kusu oceli — bez moznosti
vymény kotoucu.

) Nastavitelné ¢inky — pro pohodIné pouziti
doma je k dispozici mnoho raznych znac¢ek
nastavitelnych ¢inek, pfi¢emz jediny par ¢i-
nek umozriuje nastaveni $iroké skaly odpo-
ri v malych pfirastcich. Nastavitelné ¢inky
se vyrabi v riznych variantich — od niz$iho
rozsahu mezi 2,5 a 12,5 kg (v ptirtstcich po
1, 1,5 nebo az 2 kg) az po 40 nebo vice kilo-
grami. Mechanismy pro nastaveni odporu
se lisi od ovlddacich prvka az po uzévérové
systémy.

Specialni volné
zatéze
Nékteré predméty, kte-
ré neni mozné zafadit
mezi ¢inky, také casto
ptedstavuji vhodnou
z4té7 pro ruzné tradi¢ni
iméné tradi¢ni cviky.

) Medicinbal - mi¢
z gumy, plastu nebo
z kiize ruznych veli-
kosti — od velikosti
volejbalového mice po
basketbalovy, s hmot-
nosti od 0,4 kg az do
6 kg. Medicinbal lze
pouzit pro odhodo-
vé cviky nebo pro

Obr. 4.12 Vyhazovani

medicinbalu

simulaci cvika provadénych s velkou ¢inkou
¢ijednoruckami.

) Kettlebell - Zelezné zavazi pfipominajici
délovou kouli s pfivatenym madlem. Vyra-
bi se v hmotnostech od 8 do 32 kg obvykle
odstupniovanych po 2,5 az 5 kg. Muize byt
pouzivin k raznym cvikam, ale nej¢astéji
pro $vihy, trhy a pfemisténi.

) Hlavovy postroj — kozeny nebo nylono-
vy pas, k jehoZ konctm je pripevnén fetéz.
Ktetézu se ptipeviiuji kotouce a celé zatize-
ni se upevni na hlavu, tak aby poskytovalo
odpor pro cviky krku a $ije.

Obr. 4.13 Zaklony hlavy s hlavovym postrojem

) Bederni pds se zatézi — kratky bederni pés,
jehoZ konce spojuje fetéz, na ktery se pti-
peviiuji kotouce zvys$ujici odpor pfi cviceni
s vlastni vahou jako naptiklad pti diepech
a shybech. Upeviiuje se do kiizové oblasti
zad.

Obr. 4.14 Bederni pas

) Zitézova vesta —jednd se o nylonovou ves-
tu s kapsami, do kterych se vkladaji ocelova
nebo olovéna zdvazi o hmotnosti 0,5 az 1 kg.
Celkovou hmotnost vesty Ize ménit od 1 do
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18 kg, u nékterych vest se miizeme setkat
s hmotnosti 36 kg i vice. Pouzivé se zpravi-
dla pro zvyS$eni zétéze pii cviceni s vlastni
vahou, napt. u klikd, vzport na bradlech,
plyometrickych skoki a béhdni.

) Zitéze na kotniky — jsou dodévany v pa-
rech a pevné obepinaji oba kotniky (obvykle
pomoci suchého zipu), poskytuji odpor pro
mnoho variant zveddni nohou a dal$ich cvi-
¢eni, pii kterych zatiZeni dolnich konéetin
¢ini pohyb ndro¢néjsim. Nejoblibenéjsi kot-
nikovd zdvazi jsou nastavitelnd, coz zname-
nd, ze muzete piidat zatéz mezi 0,9 az 4,5 kg
na kazdou nohu.

) Pytle s piskem - zpravidla jsou zhotoveny
z pltna, kiZze nebo z neoprenu a jsou na-
plnény piskem nebo ocelovymi kulickami.
Vznikne tak z4téZ s nestalym tézi$tém, kte-
ré se pfesouvé podle toho, jak se pytel drzi
a pohybuje.

Obr. 4.15 Pytel s piskem

) Navijeni zavazi na ty¢ — jednoduché zatize-
ni sklddajici se z kratké ocelové nebo drevé-
né tyc¢e s 90 az 120 cm dlouhym provazem
uchycenym vjejim sttedu, na opa¢ny konec
provazu se pripevni zdvazi. Pouziva se pro
posilovani piedlokti. Pti posilovani flexort
se ty¢i otaci vpred, pfi posilovani extenzoru
pak opa¢nym smérem, a to tak dlouho, nez
se provaz zcela navine na ty¢.

) Arm blaster - hlinikové zafizeni pouzivané
k zabranéni nezddoucich pohybu nadlokti
pii bicepsovém zdvihu. Remen kolem ra-
men jej piidrzuje ve spravné poloze na biise
a zadni ¢ast nadlokti tla¢i pifi bicepsovém
zdvihu proti opérkdm arm blasteru.

Obr. 4.18 Land mine adapter

) Land mine adaptér - toto nafadi predsta-
vuje osu ¢inky jednim koncem ptipevné-
nou k zemi volnym, viceosym kloubem. To



40 VELKA KNIHA POSILOVANI

umoziiuje na ¢inku nalozit zévazi a pohybo-
vat ji ve vice smérech a posilovat jak svaly
stfedu téla, tak i horni a dolni polovinu téla.

Naradi pro cviky s volnou zatézi

Pro cviceni s volnou z4tézi existuje mnoho
cvika, pii kterych se kromé na¢ini poskytuji-
ciho odpor pouzivaji i rizné lavice a stojany.

Posilovaci lavice - pro cvi¢eni s volnou
z4té7i se pouzivaji rizné typy lavic, které jsou
zkonstruovany tak, aby umoznovaly dany
cvik s ¢inkami. Zpravidla maji drzéky na
¢inku umoziiujici pohodlné uchopeni ¢inky
na zacatku cviku a jeji bezpe¢né odlozeni na
konci série.

} Lavice na bench press — horizontdlni lavice
s vertikdlnim drzdkem ¢inky.

) Naklonéna lavice na bench press — lavice
zvednutd pod uhlem 35 az 45°k podlaze, na
niz se sedi tak, Ze hlava cvicici osoby je vyse
nez jeji boky. Soucdsti lavice je odkladaci
stojan na ¢inku a stupdtko pro dopomahajici
osobu.

3 Sikma lavice na bench press — lavice sklo-
nénd pod thlem 30 az 40°, na niz se lezi tak,
ze hlava je niZe nez boky. Soucésti lavice je
i stojan na ¢inku.

) Lavice na tlaky ramen - lavice s polstro-
vanym seddkem a zddovym opéradlem. Za-
dovd opéra je umisténa vertikdlné, tak aby
pti cviceni drzela trup ve vertikélni poloze.
Soudasti lavice je stojan pro ¢inku, ktery je
umistén za hlavou cvicici osoby tak, aby §lo
¢inku snadno uchopit a po skonéeni série ji
zase pohodlné a bez namdhdni ramennich
kloubu odlozit.

) Scottova lavice — lavice se sedédkem a pol-
strovanou podlozkou na nadlokti nachéze-
jici se pted cvi¢ici osobou pod uhlem 45°.
Pted podlozkou je stojan na ¢inku. Cvicici
osoba sedi na seddku, nadlokti md optend
o podlozku a provadi bicepsovy zdvih.

Volné lavice - nékteré lavice nemaji stoja-
ny na velkou ¢inku, protoze se pouzivaji pro
cviceni s jednoru¢nimi ¢inkami. Patfi meziné:
} Rovna lavice — pevnd, nepolohovatelna

Obr. 4.19 Scottova lavice

lavice pouzivand pro cviceni v sedu nebo
v lehu na bfie nebo zédech.

) Polohovatelna (3ikma) lavice hlavou na-
horu - lavice s ménitelnym tthlem od hori-
zontdlni polohy do vertikélni. Hlava je vyse
nez boky.

) Polohovatelna (3ikma) lavice hlavou
dola — lavice, u které Ize nastavit nékolik
poloh tak, Ze se hlava nachézi nize nez nohy.
Pouzivé se pro cviky na hrudnik a bficho.

) Kratka lavice — lavice s kratkym seddkem
a nizkou zddovou opérkou zajistujici opo-
ru zad pfi tlacich nad hlavou a tricepsovych
extenzich.

Stojan na zdvazi podepird ¢inku a umoziiuje
uchopit ji z riznych pozic. Nésleduji nékteré
typy stojanti na zavazi:

) Stojan na velkou ¢inku — univerzdlni bez-
pecnostni stojan, ktery tvoti ¢tyfti vertikdlni
nosniky, pfiblizné 2 m vysoké a 1,5 m od
sebe vzdalené, tvotici jakousi klec. Nosniky
maji ptiblizné kazdych S cm vyvrtané otvo-
ry, do kterych se ptipevnuji drzéky na ¢inky.
Do otvort lze pfipevnit i bezpe¢nostni haky,
nanéz Ize ¢inku odlozit, pokud béhem cviku
dojde ke svalovému vycerpdni a ¢inku neni
mozné zvednout zpét do vychozi polohy.
Stojan na velkou ¢inku se obvykle vyuzivd
pro diepy, vytahy a tlaky.

) Stojan na diepy — ocelovd konstrukce s hdky
vrizné vy$ce na poloZeni ¢inky, umoziiujici
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Obr. 4.20 Drepy ve stojanu na velkou cinku (a)
ve srovnani s drepy provadenimi ve stojanu na
drepy (b)

osobdm ruzné télesné vysky pohodlné sej-
mout ¢inku ze stojanu a provadét diepy nebo
jiné cviky ve stoji. Nékteré stojany na diepy
maji dva horizontdlni, paralelné umisténé
nosniky (pfiblizné ve vysce 1 m), které fun-
guji jako bezpe¢nostni nosi¢ pro ptipad, ze
cvidici osoba neni schopnd dokon¢it diep.

Balanéni pomcky - existuje celd fada
predmétt, které poskytuji nestabilni pod-
poru. Na rozdil od lavicky, kterd je stabilni
a poskytuje pevnou oporu télu cvicici osoby,
stabiliza¢ni pfedmeéty jsou nestabilni a cvice-
ni ztézuji. Timto zptisobem se pak rozviji sila
stabiliza¢nich svaltL.

) Velky mi¢ — nékdy se pouziva termin cvi-
¢ebni nebo gymnasticky mi¢. Jednd se o na-
fukovaci mi¢ raiznych velikosti od 30 do
85 cm. Pfi sedu nebo lehu poskytuje nesta-
bilni oporu, ¢imz podstatné ztézuje cviceni
s velkou ¢inkou nebo jednoruc¢kami. Lze jej
pouziti pti cviceni s vlastni vahou, napf. pro

Kkliky a zkracovacky.

Obr. 4.21 Tlaky na velkém mici

= =

| } BOSU balan¢ni podloz-
ka - pfipomind cvi¢ebni mi¢
roztiznuty naptl s pevnou
stabilni plochou vespod. Po-
skytuje vyhody velkého mice,
ale nekutali se, coZ z néj ¢ini
idedlni nd¢ini pro rozvoj sta-
biliza¢nich svala pfi cviceni
ve stoji

}  Balan¢ni disk — maly disk

s pramérem 30 az 35 cm a vy$kou 5 az 8 cm

vyrobeny z mékkého plastu, na kterém lze

pti silovém cvideni stit nebo sedét.

Obr. 4.23 Balancni disk

) Balanc¢ni plosina — balan¢ni dfevéna deska
se zakulacenym spodnim dilem. Nékdy se
pouziva pii posilovani ve stoji.

Obr. 4.24 Balancni plosina
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} Zapéstni popruhy — silné nylonové popru-
hy, které se ptipeviiuji na zapésti a obepinaji
kolem ¢inky tak, aby byla potfeba mensi sila
uchopu. Zépéstni popruhy obvykle umoz-
fuji pouzit vy3si zatéZ pii cviceni (protoze
uchop byvé slabym ¢ldnkem pfi tézkych
komplexnich cvicich) a nadmérné zatizit
cilové svalové partie. Zapéstni popruhy lze
pouzit s olympijskymi ¢inkami, s jednoruc-
kami, a dokonce i s lanovymi néstavci, jako
jsou napt. ty¢e na shyby.

BEZNE PREDMETY

Dlouho pfedtim, nez se rozsifilo pouZivini
¢inek, se vyuzivaly razné pfedméty poskytu-
jici volnou zatéz, naptiklad kameny ¢i pytle
s piskem. Dnes, pfestoze mame k dispozici
vyvéazené velké ¢inky i jednoru¢ni ¢inky, se
bézné predméty pouzivaji i nadale (napt. kon-
zervy s jidlem nebo nddoby s tekutinami),
a to zejména v situacich, kdy neni standardni
posilovaci nécini pti ruce, anebo i zimérng,
protoze zvedani nevyvéazenych nestabilnich
ptredmétt (napt. kamenti nebo pivnich sudi)
muze podpofit rozvoj funkéni sily. Pro silovy
trénink muzeme pouzit jakykoliv pfedmét —
tieba plechovku s naklddanym hrégkem, ldhev
s vodou ¢i cihlu. Kameny, kmeny a pneuma-
tiky jsou predméty, které se ¢asto pouzivaji
i pti soutézich strongmanii. Tyto pfedméty
lze v§ak obvykle velmi $patné uchopit. Bez
pevnych uchopu a rovnomérného rozlozeni
hmotnosti vyzaduje zveddni béznych pred-
méta leps$i motorické dovednosti nez stan-
dardni zvedéni ¢inek a trénink s takovymi
predméty pomaha rozvijet silu stabiliza¢nich
svali a funkéni silu.

N&cini strongmanti - na celém svété ros-
te popularita soutézi strongmant (silnych
muz). Strongmani museji pti soutézi zvedat
ruzné neobvyklé predméty. Vétsina disciplin
kombinuje maximalni silu a silovou vytr-
valost a vyZzaduje, aby zdvodnici opakované
zvedali tézké pfedméty nebo je co nejrychleji
na uréitou vzdalenost premistili. Mezi ¢asto
pouzivané ndstroje patii:

) Koule - velké a tézké Zulové nebo beto-
nové koule, které museji strongmani zved-
nout a pienést. Pramér koule byvd od 35
do 150 cm a hmotnost od 60 do vice nez
130 kg. Pti soutézi je ukolem zdvodnikia
obvykle zvedat ze zemé stale téz$i koule
a poklddat je na stale vy$si podstavec (az
150 cm vysoky!). Zavodnik, ktery dokonéi
ukol v nejkrat$im ¢ase, vyhrava.

) Kmeny — pro soutéZe strongmant jsou ty-
pické pfedméty neobvyklych tvara. Pouzi-
vaji se objekty podobné kmentim s madly
pro lepsi uchop. Jejich hmotnost se pohy-
buje mezi 90 a 130 kg, nékdy i vice. Vitézem
je ten, kdo zvedne nad hlavu nejtéZzsi kmen.
Existuji i tréninkové kmeny, které maji na
koncich osu olympijské ¢inky uréenou pro
naklddani kotoucu pii tréninku.

) Pneumatiky traktoru — jejich hmotnost
muze byt podle velikosti od 200 kg do
400 kg. Pti soutézi vitézi ten, kdo prekls-
pénim pneumatiku nejrychleji pfepravi na
urc¢enou vzdalenost.

} Palice - Ize ji pouzit ve spojeni s trakto-
rovou pneumatikou k provadéni silovych
uderovych pohybu pro trénink svala sttedu
(core).

} Sané — sané jsou nyni populdrnimi ndstroji

sildkt pro soutéze v tladeni a tahani (tlaceni

a tahdni sani), které nabizi posilovani celého

téla i kondi¢ni piipravu.

Obr. 4.25 Sane
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Tréninkové pomucky - nékteré bézné
predméty se pouiivaji pro rozvoj sily v té-
locvi¢né nebo na htisti. Unikétni vlastnosti
predméta (jako jsou napt. nevyvézena hmo-
ta & progresivni hmotnost) poskytuji ptinos,
ktery volné zatéze poskytnout nemohou.

Mezi né patfi:

) Retézy — ocelové fetézy piipevnéné na
olympijskou ¢inku poskytuji progresivné
rostouci odpor pfi cviceni, jako napf. pii
bench pressech nebo diepech. Vyhoda fe-
tézl spociva v tom, Ze jak se postupné zveda
jeden ¢ldnek fetézu za druhym, roste v pru-
béhu pohybu i hmotnost bfemene a tim
ivelikost odporu. Tento typ odporu posky-
tuje vzrustajici velikost odporu s rostoucim
rozsahem pohybu.

) Pivni sudy — prazdny pivni sud vézi piibliz-
né 12,5 kg. Na okraji jsou sice pfipevnéna
madla usnadriujici uchop, ale kvuli valco-
vitému tvaru je pti zdvihdni obtizné kont-
rolovatelny. Néktefi trenéfi vyuzivaji sudy
pti tréninku funkéni sily hra¢t amerického
fotbalu, basketbalu, baseballu, hokeje, ale
ijinych sportovnich odvétvi. Sudy jsou ¢as-
to naplnény vodou nebo piskem pro zvyseni
odporu a obtiZnosti.

Predméty kazdodenni potieby - jako
volné zatéze lze v pfipadech, kdy nejsou
k dispozici ¢inky, pouzivat bézné predméty
nachdzejici se vkazdé domécnosti. Mezi ¢asto
pouzivané pfedméty patfi:

} Konzervy - jejich hmotnost muaze byt od
0,25 do 0,5 kg. Obdobné jako jednorucky je
lze drzet v rukou a je mozné provadét cviky
ur¢ené pro jednorucky. Vzhledem k ome-
zené hmotnosti se 1épe hodi pro osoby se
snizenou kondici nebo pro cviky s velkym
poctem opakovani.

) Kanystry — plastové kanystry raznych
velikosti lze naplnit vodou nebo piskem.
Madla umoznuji uchopit je podobné jako
¢inky (zvedaji se viak obtiznéji). Hmotnost
Ize upravovat zménou mnozstvi vody nebo
pisku v kanystru.

) Plastové lahve v baleni po $esti — nealko-
holické népoje ¢asto prichézeji v balenich

po Sesti s plastovym tchopem, ktery drzi
v$echny lahve pohromadé¢. Tato baleni ob-
vykle vaziod 3 do 9 kg, pfi¢emz talehéijsou
praktickd pro sady cvika s vysokym poctem
opakovani, jako je upazovéni (na posilent ra-
men).

) Batoh - noseni bézného batohu naloZené-
ho tézkymi pfedmeéty, jako jsou knihy, vim
umoziiuje provadét cviky se zdvazim jako
drepy, vypady, poskoky a dalsi. NaloZeny
batoh muzete pouzit k hdzeni coby medi-
cinbal.

) Zidle — pevna zidle mtze byt pouzita pro
cviky, jako jsou kliky, poskoky, vyskoky na
bednu a cviky s jednoru¢nimi ¢inkami, stej-
né jako pro cvic¢eni vsedé.

LIDSKE TELO
Jako dalsi formu odporu Ize pouzit vihu vlast-
niho téla ¢i tréninkového partnera.

Vlastni vaha - kliky, shyby, kliky na bra-
dlech, diepy a sedy-lehy jsou cviky, pti nichz
je odpor vytvéfen vlastni vahou.

- _ |
Obr. 4.26 Kliky na bradlech
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Vaha partnera - pfi tréninku s partnerem
lze provadét razné cviky vyuzivajici hmot-
nosti partnerova téla jakozto bfemene. Patii
sem naptiklad veslovani, bench press ¢i diepy.

Wit

Obr. 4.27 Posilovani ve dvojici

Ruéni odpor - aby byl poskytnut odpor
svalu i bez vybaveni, muze nepracujici ruka
aplikovat odpor na protilehlou ruku. Ptikla-
dem je ru¢ni odpor pii zdvihu bicepsu, pii
kterém zdvihate jednu pazi, zatimco druhd
paze tla¢i shora dolu tak, Ze spojite ruce do-
hromady.

Naradi pro cvic¢eni s vlastni vahou -
nékterd posilovaci nafadi byla vytvofena
specidlné pro cviky vyuzivajici hmotnost téla:
} Hrazda - jednd se o horizontdlni ty¢ sa-
mostatné stojici nebo pfipevnénou na zed,
ribstoly, strop nebo do dvefnich zérubni,
piipadné na jiny posilovaci stroj (napt. na
stojan na velkou ¢inku nebo crossover).

)} Bradla na kliky — paralelni ty¢e umisté-
né tak vysoko, aby bylo mozné mezi nimi
provadét kliky. Mohou byt pouzivany i pro
vznosy a dal$i cviky. Nékteré stroje jsou
konstruovany tak, ze se bradla k sobé pfi-
blizuji, diky ¢emuz lze cvidit s rtiznou $iti
uchopu.

) Stojan na pfednozovani (empire) — stroj
skladajici se z dlouhé, vertikdlné umisténé

polstrované lavice s madly a polstrovanymi
opérkami pro paze. Cvicici osoba se naché-
zi v podporu na predloktich, zéda se opiraji
o podlozku. Tato lavice se pouziva pro zve-
déni nohou a kolen a nékdy se oznacuje jako
kapitdnskd Zidle. Nékteré stojany na pred-
nozovéni jsou souc¢asné vybaveny bradly na

Obr. 4.28 Prednozovani na empiru

) Lavice na hyperextenze zad - vysoka, krét-
ka, polstrovand lavice, kterd md podlozky na
nohy umisténé ve stejné vysce jako samotna

3 T

R R S

Obr. 4.29 Lavice na hyperextenze zad
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lavice. To umoznuje cvi¢icimu lezet na biise
s panvi opfenou o polstrovanou lavici a cho-
didly zajisténymi podlozkami na nohdch pfi
provadéni hyperextenzi zad. Existuji dva
hlavni typy stroju na hyperextenze zad. Je-
den ma podlozku vodorovnou s podlahou,
zatimco druhy mé podlozku pod thlem
priblizné 45°, coz snizuje odpor zptisobeny
gravitaci a tim i obtiznost pohybu.

) Lavice na hyzdé — podobd se lavici na
hyperextenze zad. Toto zafizeni drzi vase
nohy a pdnev na misté tak, aby bylo télo
rovnobézné s podlahou a ve zvy$ené polo-
ze. Nejbéznéjsi cviceni provadénd na tomto
zatizen{ (také nazyvané jako glute-ham deve-
loper nebo GHD) zahrnuji zvedani hyzdi,
sed-lehy a zddové extenze.

Obr. 4.30 Lavice na hyzde

) Plyometricky box — toto jednoduché zafi-
zeni je pouze pevné bedna obvykle o vysce
od 51 do 76 cm. Nejcastéji se pouziva pro
skoky na box a step-upy. Plyometrické boxy
jsou vyrobeny z ruznych materidla véetné
dfeva, kovu, a dokonce i pény na vnéjsich
povrsich, aby se zabranilo odieni kaze.

) Zavésny posilovaci systém TRX - trénink
na zévésném zafizeni zahrnuje popruhy,
¢asto vyrobené z platna nebo nylonu, které
zavéduji ¢ast téla (obvykle z pazi nebo no-
hou) a umozhuji, aby odpor poskytovala
viha téla. Pomoci zdvésného systému mu-
zete napiiklad provadét invertované ptita-
hy k procvi¢eni hrudnich svald. Podobnym
zpusobem se ¢asto pouZivaji gymnastické
kruhy v ¢astech posiloven ur¢enych pro
funk¢ni trénink.

Obr. 4.31 Invertované pritahy (veslovani)
na zavesnem posilovacim systemu TRX

) Lano - silné lano visici ze stropu, které je
k dispozici v mnoha télocvi¢nach pro funk-
¢ni trénink, 1ze pouzit pro $plhdni po lané,
abyste zlepsili uchop, silu a kondici horni
Casti téla.

) Opici hrazdy - opidi hrazdy, které najde-
te bud' ve funkénich posilovnéch, nebo na
détskych hristich, lze pouzit jako cvi¢ebni
pomucku ke zvy$eni sily ichopu a horni
Casti téla a ke zlepseni kondice.

JEDNODUCHE POSILOVACI STROJE
Jednoduché posilovaci stroje poskytuji kon-
stantni velikost odporu v prabéhu celého roz-
sahu pohybu. Patii mezi né stroje s linedrnim
vedenim a kabelové kladkové (cihlickové)
stroje. Souddsti stroje je bfemeno volitelné
hmotnosti, kterym se pti cvi¢eni pohybuje.
Bfemeno je bud vedeno pomoci ty¢i, nebo
prostednictvim kladek a lan ¢i fetéziL.

Stroje s linearnim vedenim

Pro stroje s linedrnim vedenim je charakteris-

ticky pohyb bfemene, které je vedeno na dvou

ty¢ich omezujicich jeho pohyb na linedrni.

Hmotnost bfemene se obvykle zvysuje pfi-

dédvinim kotouctL.

) Multipress je typ stroje sklddajici se z vel-
ké ¢inky, kterd je vedena mezi vertikdlnimi
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Obr. 4.32 Bench press hlavou nahoru
na multipressu

ty¢emi omezujicimi jeji pohyb v horizontal-
nim sméru. Ty¢e dovoluji pohyb ¢inky pou-
ze ve vertikdlnim sméru a v raznych vyskich
jsou na nich umistény bezpe¢nostni zaraz-
ky pro snadné odlozeni ¢inky. Tento stroj
se pouziva pro cviky vyuzivajici vertikalni
tlaky a ptitahy, jako jsou dfepy, bench press
¢i pritahy.

} Leg press je stroj, na kterém jezdi po dvou
ty¢ich umisténych pod thlem ptiblizné 45°
posuvny vozik. Sedak pro cvi¢ici osobu je
umistén tak, aby v sedu nohy spocivaly na
voziku. Po uvolnéni bezpe¢nostni zardzky
se vozik muize volné pohybovat po vodicich

Obr. 4.33 Leg press

ty¢ich. BohuzZel v tomto postaveni neni pii-
rozeny pohyb nohou linedrni, ale zakfiveny.
Proto néktefi vyrobci vyrabéji takové stroje
na leg press, které umoziiuji provadét zakii-
veny pohyb, ¢imZ se omezuje zatizeni kolen.

} Hack di‘ep je stroj podobny leg pressu, ale
cvidici osoba pfi cvi¢eni stoji. Polstrovany
posuvny vozik se pohybuje po dvou ty¢ich
pod thlem 50 az 80°. Cvicici osoba se zady
opira o polstrovanou opéru voziku a rame-
na mé fixovina pod ramennimi opérami. Po
uvolnéni bezpec¢nostni zarazky pak provadi
dfepy a vozik s bfemenem poskytuje ptidav-
ny odpor.

) Diep s pasem — toto zafizeni vim umoz-
nuje provddét tézké variace diepu bez ne-
ptiméfeného zatézovaniramen a dolni ¢4sti
zad. Pti dfepech s pdsovym upnutim je od-
por vytvaren paskem kolem vaseho pasu,
rukojeti na stroji zajistuji rovnovéhu.

Obr. 4.34 Drep s pasem

Kladkové stroje jsou zalozeny na jedno-
duchém systému kladek. Nejjednodussi stroj
se skldd4 z lana vedeného ptes kladku (nebo
vice kladek), které je ptipevnéné k bremenu.
Kladka byva volné rotujici kolecko s drazkou,
které méni smér pusobici sily. Tento mecha-
nismus umoziiuje vyvinout silu v rtizném
sméru, napt. horizontdlné. Biemeno ptedsta-
vuje sada zavazi (,cihlicek” — obvykle obdél-
nikového tvaru), z nichz kazdé vézi S az 10 kg
a pohybuje se vertikdlné po vodicich ty¢ich.
Kazdé ze zdvazi ma vyvrtanou diru, do niz
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se umisti zardzeci kolik prochézejici zdvazim
do ty¢e, kniz je pfipevnéno lano. Pti vyvinuti
sily nalano dojde ke zvednuti cihly s kolikem
avsech cihli¢ek nachazejicich se nad kolikem.
Hlavni vyhodou kladkovych stroju je fakt, ze
lano lze tahat v raznych smérech, ¢imz je za-
jisténa konstantni velikost svalového napéti
v prubéhu celého pohybu.

Obr. 4.35 Crossover

Madla - aby bylo mozné zavazi na kladko-

vych strojich u¢inné vyuzit, pfipojuji se na

opa¢ny konec lana rtiznd drzadla. Madlo je

s lanem spojeno obvykle karabinou. Pro ruz-

né cviky se pouzivaji riznd madla jako:

) Karabina - tento klipovy mechanismus
umoznuje snadné pripevnéni tyce k lanu.

Obr. 4.36 Karabina
na konci lana

) Ty¢ se zahnutymi konci (lat bar) se pou%i-
vé pfedevsim pro posilovéni $irokého zado-
vého svalu (latissimus dorsi) a dalsich svala
zad na horni kladce.

) Ty¢ pro paralelni ichop m4 na koncich
madla uchycend kolmo na osu tyce, jez
umoziiuji neutralni polohu rukou pfi piita-
zich.

y o
N

Obr. 4.37 Tyc se zahnutymi konci a tyc pro
paralelni uchop

} Kratka rovna ty¢ je tvarem podobnd olym-
pijské &ince, ale je mnohem kratsi (méfi pii-
blizné SO cm) a nékdy je vybavena oto¢nymi
madly. Ty¢ Ize pouzit pro riizné cviky, napt.
pro tricepsovy tlak, bicepsovy zdvih (pod-
hmatem i nadhmatem) ¢&i svisly ptitah.

) Lomena (EZ) ty¢ ma podobny tvar jako
EZ osa - ¢ili tvar roztazeného W. Nékdy je
osazena oto¢nymi madly, kterd omezuji na-
mahani zapésti. Pouziva se predevsim pro
bicepsové zdvihy nebo tricepsové tlaky.

#

S ,/ /

Obr. 4.38 Kratka rovna tyc a EZ tyc (dole)

) Triangl je drzadlo, které m4 dvé kratkd, na-
vzdjem spojend paralelni madla pripojena
ke dvéma trojihelnikovym drzdkam. Po-
uZivé se predev$im pro veslovani a piitahy
s uzkym uchopem. Existuje mnoho riznych
variant madel pro tahani na kladce, které
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slouzi ke stejnému tcelu: umoznit razné
uchopy, véetné neutrdlniho, supinovaného
a pronovaného.

Obr. 4.39 Triangl

) Dlouhé madlo (adaptér) m4 tvar obrace-
ného Vs dlouhymi rukojetmi pro uchopenti,
které vy¢nivaji do stran. Diky jeho protdhlé-
mu tvaru je pfi tricepsovych pfitazich ¢ds-
tecné omezeno zatiZeni zapésti. Pouziva se
také pro veslovani a dalsi cviky.

} Jednoruc¢ni madlo ve tvaru D pfipomind
tfmen s oto¢nym tichopem. Pouzivé se pro
jednostranné cviky, jako jsou upazovéni,
veslovéni, zdvihy ¢i tricepsové piitahy.

Obr. 4.40 Jednorucni
madlo ve tvaru D

) Madlo na pritahy pfipomind tvarem pre-
vracené V nebo U a pouzivd se piedevsim
pro tricepsové pritahy.

¥ Lano - silny provaz s kovovymi konci (pti-
padné uzly) a okem na spojen s karabinou,

-y

9

Obr. 4.41 Lano

ktery se pouziva pro cviky typu tricepsové-
ho ptitahu, kladivového zdvihu nebo zkra-
covacek na kladce.

} Kotnikovy popruh je $irokd manZeta pfi-
pinajici se do karabiny, kterd se pouziva
pro cviky na nohy, napt. pro prednozovani
a predkopévani.

Obr. 4.42 Zvedani nohy s pripojenym Rotnikovym
popruhem

— Promeénlivy odpor

Tento typ posilovacich zatizeni poskytuje
proménlivy odpor — a to bud’kontrolovatelny,
nebo nekontrolovatelny. Patii sem stroje kon-
trolované ménici velikost odporu v prabéhu
pohybu a ptistroje, u nichz se velikost odporu
v prabéhu pohybu méni nekontrolovatelnym
zpusobem.

EXCENTRICKE POSILOVACi STROJE
Jednad se o posilovaci stroje, které jsou v po-
silovndch nejvice roz$iteny. Velikost odporu
se zpravidla méni pomoci zdvazi (cihli¢ek),
avsak existuji i takové stroje, na néz se nakla-
daji kotouce.

Excentr je elipsa pfipevnénd k pohybujici-
mu se rameni stroje, kterd vede kabel nebo fe-
téz. Cilem excentru je zajistit proménlivy od-
por, ¢imz se v prabéhu pohybu pocitové méni
hmotnost biemene (ackoliv skute¢nd hmot-
nost se samozfejmé neméni!). Divodem
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proménlivé velikosti odporu je fakt, Ze kazdy
kloub md svou vlastni silovou kiivku, proto je
velikost sily produkovand agonistickymi svaly
vraznych thlech kloubu razna. Naptiklad pti
bicepsovém zdvihu se sila agonistickych sva-
1a (zejména bicepsu) progresivné zvysuje az
do thlu v lokti kolem 90° a poté opét rychle
kles4. Tento jev se nazyva ascendentni a des-
cendentni silova kfivka.

Jelikoz existuji tii typy silovych ktivek,
pouzivaji se i tfi typy excentri tvarem odpo-
vidajici silovym kiivkam.

) Ascendentni a descendentni kiivka. Tuto
kiivku jsme jiz popsali na ptikladu bicep-
sového zdvihu. U této kiivky dochazi k po-
stupnému naruastani sily ptiblizné do polovi-
ny pohybu, poté ndsleduje postupny pokles
sily do koneéné polohy cviku. Silovd kiivka
tvarem pfipomind zvon nebo obrécené pis-
meno U s nejvét$sim polomérem zakiiveni
ve stiedu kiivky.

) Ascendentni kiivka. U ascendentni kiivky
sila postupné naristd v prabéhu celého po-
hybu. Ptikladem je napt. bench press. Cim
dile je bfemeno od hrudniku, tim jsou ago-
nisté silnéjsi. Ascendentni excentr md nej-
vétsi zaktiveni na distilnim konci.

) Descendentni kiivka. U descendentni si-
lové ktivky sila v prabéhu pohybu postupné
klesd. Ptikladem je veslovani, kde sila agoni-
st klesd spolu s pfiblizovanim madla k télu.
Zakfiveni excentru je nejvétsi na proximal-
nim konci.

PAKOVE POSILOVACIi STROJE

Péakové posilovaci stroje vyuzivaji pro napo-
dobeni silovych kiivek posilovanych svala
péky s protivahou. Tim, Ze méni hmotnost
protivahy, méni v prubéhu pohybu velikost
odporu — podobné jako excentrické stroje.
Jako bfemeno slouzi obvykle kotouce, ale né-
kdy se pouziva i cihlickovy systém. Ptikladem
pékového posilovaciho stroje je Hammer
Strength.

Obr. 4.44 Hammer Strength
ODPOR YV TAHU

Nékteré posilovaci ptistroje nepouzivaji pro
vytvoteni odporu hmotu, ale vyuzZivaji energii
materiala. Mezi pfistroje, které vytvéieji od-
por pfi tahu, patfi riizné pruZiny a elastické

Obr. 4.43 Typy excentrickych posilovych stroju: ascendentni a descendentni excentr (a), ascendentni

excentr (b) a descendentni excentr (c).
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pomiucky. Tyto pfistroje poskytuji pouze
ascendentni odpor, jelikoz velikost odporu
v prabéhu pohybu roste.

Pruziny

Sila, kterou pruzina vyviji, ji v piipadg, ze do-
jde k jejimu stlaceni ¢i natazeni, snazi vrtit
do vychozi pozice. Velikost odporu pruziny
z4visi na materidlu a praméru spirdly. Veli-
kost odporu se méni i se zménou vzdélenosti
koncu pruziny od vychozi pozice pii stlaceni
nebo tahu. Cim vétsi je vzdalenost, tim vétsi
bude odpor. Tento parametr se nazyva tuhost
pruziny. Kvuli jeji neménitelné tuhosti je
nutné volit takovou pruzinu, jejiz maximalni
velikost odporu nepfekro¢i maximdlni silové
schopnosti cvi¢ici osoby, protoze v opa¢ném
ptipadé by nebylo moiné cviceni provést.
Obvykle to znamen4, ze v prabéhu prvni
poloviny pohybu je velikost odporu nizka.
Posilovacich ptistroju na principu pruzin je
celd fada. Patfi mezi né pfistroje oblibené
v 50. letech minulého stoleti, jako napiiklad
Bull Worker. Prestoze vyvoj posilovacich
stroju1 jiz pruzinovy systém piekonal, nékte-
ré pruzinové piistroje se pouzivaji dodnes;
jsou to naptiklad posilovace ruky, posilovaci
stroje Pilates nebo posilovaci stroje Stamina
Gyrotonics.

Elastické pasy a lana (expandery)

Charakter odporu kladeného elastickymi
pomiickami je podobny jako u pruzin. Ov-
$em odpor vznikd pouze tehdy, pohybuji-li se
konce pfistroje smérem od sebe. Stejné jako
pruziny jsou i elastické materialy tuhé, proto
se s rostouci vzdalenosti konct pést zvy$uje
velikost odporu. Tento typ zatiZeni je zndm
jako linedrné proménlivy odpor a oproti vol-
nym z4tézim poskytuje fadu vyhod. Jelikoz
se odpor zvysuje s natazenim expanderu, je
jejich pouziti vhodné pro posilovanirychlych
svalovych vldken a rozvoj maximalni a vybu-
$né sily. Jelikoz jsou lehké a snadno ptenos-
né, vyuzivaji se ¢asto v domécnostech nebo
na cestach. Mohou se pfipevnit k volnym
z4tézim a poskytnout jak izotonicky odpor
volné z4téze, tak i linedrné proménlivy odpor

expanderu. Vyzkum ukazuje, ze tato metoda
poskytuje vynikajici vysledky v raimci rozvoje
maximalni sily. Pisy byvaji obvykle barevné
odlisené podle miry tuhosti (viz tab. 4.1).

i

Obr. 4.45 Bull Worker

Obr. 4.46 Posilovac ruky
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Tab. 4.1 Velikost odporu elastickych pomicek

Barva Velikost Doporuceni pro uzivatele
materialu odporu

Zluta Velmi maly
Zelena Maly
Cervena Stredni

muzU.
Modra Velky

skupin.
Cerna Velmi velky

provedeni.

Gjﬁ

Rychlostni
_ (izokinetické) stroje

Obr. 4.47 Expandery

Tyto posilovaci stroje dokdzou kontrolovat
rychlost pohybu. Svalovou kontrakci, pii niz
zstava rychlost pohybu konstantni, nazyva-
me izokinetickou. Posilovaci stroj udrzuje
konstantni rychlost pohybu bez ohledu na ve-
likost sily, kterou cvicici osoba vyviji. Ukolem
cvitici osoby je provadét pohyb co nejvyssi
rychlosti; stroj méfi okamzitou maximalni
silu v prabéhu pohybu. JelikoZ je nutné stroj
prabézné kontrolovat a udrzovat rychlost
pohybu, je fizen pocitatem. Tyto stroje se
nazyvaji izokinetické dynamometry.
) Izokineticky dynamometr je pocitatem
Fizeny posilovaci stroj, ktery muze byt na-
programovan tak, aby umoznoval pohyb

Déti a zacinajici cvicenci.
Cvicici s castecnou zkusenosti s cvicenim.

Mirné pokrocili a pravidelné cvicici. Startovni odpor pro vetsinu

Vice pokrocili cvicici. Vhodné pro trénink velkych svalovych

Dobre trénovani cvicici, ovladajici spravhou techniku

riznou rychlosti. Témito stroji byvaji vyba-
veny laboratote sportovniho lékatstvi, které
je pouzivaji jako ndstroje pro méfeni veli-
kosti sily sportovcil. Pocita¢ se nepouziva
pouze pro kontrolu rychlosti pohybu stroje,
ale zdroveri i pro méfeni a zéznam velikosti
sily aplikované cvicici osobou. Existuje vSak
hned nékolik nevyhod. Pfedev$im fakt, ze
umoziiuji pouze kruhovy pohyb vjedné ro-
vingé; Ize je tudiZ pouzit jen pro flexi a exten-
ziloktu, zdpésti, kolen a kotniku. Nelze je uz
pouzit pro tlaky, jako jsou bench press, tlaky
ramen nebo dfepy. Jejich dal$i nevyhodou
je fakt, Ze izokineticka svalovd kontrakce se
v bézné praxi nevyskytuje.

Netradicni
______anovépristroje

Posledni skupina posilovacich stroju zahr-
nuje piistroje, které nepatii do zdné z pred-
chozich skupin. Jedna se o vibra¢ni stroje,
elektronické a pocitatové posilovaci stroje,
pneumatické a hydraulické posilovaci stroje
a Bodyblade. Jejich spole¢nou vlastnosti je
fakt, Ze odpor vytvareji novym, neobvyklym
zpusobem.

VIBRACNI STROJE
Celotélové vibra¢ni stroje jsou zafizeni, na
nichz se stoji, sedi ¢ilezi nebo které se uchopi
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do rukou ¢i se jinak dotykaji téla. Timto kon-
taktem jsou vibrace vytvarené strojem pfend-
$eny na télesné tkang, které chceme stimulo-
vat. Typicky vibra¢ni stroj m4 velikost steppe-
ru s vibra¢ni deskou o velikosti 50 x 80 cm.
Ovladaci panel umoziiuje ménit frekvenci
a velikost vibraci.

Vétsina vibrac¢nich stroji ma pohyblivou
desku, kterd se pohybuje do stran i vertikal-
né. Energie mechanickych vibraci se pfenasi
télem a nuti svaly k velmi rychlému st¥idani
kontrakce a relaxace. Vyzkumy doklddaji, ze
vibra¢ni trénink provadény nékolik tydna
vede ke zvy3eni svalové sily a vykonu (Issu-
rin a Tenenbaum, 1999) a dale ke zvysené
produkci raistového hormonu a testosteronu
(Bosco et al., 2000). Prestoze vétsina lidi ne-
chdpe, jak je mozné, ze vibra¢ni stroje mohou
byt vhodnou metodou silového tréninku, za-
¢ind byt povazovana za u¢innou ve zvy$ovani
svalové sily, vykonu a snad i svalového rastu.

Obr. 4.48 Vibracni stroj
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ELEKTRONICKE A POCITACOVE
POSILOVACIi STROJE

Elektronické a pocita¢ové posilovaci stroje
poskytuji odpor prostiednictvim prevoda
a femenu spojenych s motorem. Jsou pro-
gramové sestrojeny tak, aby umoznovaly
proménlivy odpor v celém rozsahu pohybu
podle silové kiivky daného svalu. Odpor Ize
regulovat v malych krocich (0,5 kg) s pomoci

dotykové obrazovky, tlacitek nebo pedalu.
Nékteré stroje lze naprogramovat tak, ze vy-
tvéreji vy$si odpor pti excentrickém pohybu.

PNEUMATICKE POSILOVACi STROJE
Pneumatické posilovaci stroje pouzivaji jako
odpor tlak vzduchu vytvofeny kompreso-
rem. Tak Ize uZivatelsky nastavovat velikost
odporu v prubéhu celého rozsahu pohybu.
Piinos tohoto pfistupu spocivd predevsim
v moznosti snizovat velikost odporu v pru-
béhu série spolu s rostouci svalovou tinavou
a v moznosti zvysit tak pocet opakovani.

Elektronické i pneumatické stroje pracuji
v jedné roviné, proto je rozsah pohybu pre-
dem dén. Na zadite¢niky ptisobi bezpe¢néj-
$im a neodstrasujicim dojmem, protoze cih-
licky nejsou viditelné a ani neni nutné nakla-
dat na stroj kotouce. Néktefi je naopak nemaji
ptili§ v oblibé, protoze eliminuji pocit zvedani
skute¢ného bremene. Tyto stroje jsou navic
drazsi a vyzaduji specidlni elektroinstalaci
a misto pro umisténi kompresoru a hadic.

Vzhledem ke svému univerzdlnimu nasta-
veni jsou v§ak vhodné pro kazdého a predsta-
vuji skvélou investici umoziiujici rozmanity
silovy trénink.

HYDRAULICKE POSILOVACi STROJE
Hydraulické posilovaci stroje vytvateji odpor
prostiednictvim hydrauliky. Pohybliva ¢ast

Obr. 4.49 Pneumaticky stroj
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stroje je upevnéna k hydraulickému pistu,
ktery vytvati odpor proti olejem naplnéné
komote, v niZ se nachdzi. Problém hydraulic-
kych strojii spocivd v tom, ze produkuji pou-
ze koncentricky odpor. Proto se na hydrau-
lickych strojich trénuji antagonistické svaly
pouze v koncentrické fézi pohybu. Napiiklad
hydraulicky stroj na posilovani bicepsu je ve
skute¢nosti strojem na posilovani bicepsu
a tricepsu, protoze poté, co cvic¢ici osoba pro-
vede bicepsovy zdvih, musi stroj stlait zpét
do vychozi pozice pouzitim tricepsu.

BODYBLADE

Bodyblade je 150 cm dlouhd ty¢ vyrobend ze
skelnych vldken pfipominajici lizinu a fun-
gujici na principu zachovani hybnosti (ob-
jekt, ktery je v pohybu, ma tendenci v ném
setrvavat, dokud jej jind sila nedonuti tento
stav zménit). Bodyblade drzime ve stfedu
a pohybem ruky vpied a vzad jej rozkyveme.
Ty¢ osciluje s frekvenci piblizné 270 kmita
za minutu. Oscilace konc tyce vytvafi silu,
kterou musime ptekondvat, abychom zabra-
nili upusténi tyce. Kazdou oscilaci je tieba
prekonat svalovou kontrakci. Cim vétsf je
amplituda oscilaci (vétsi pohyb konci tyee),
tim vétsi silu musime piekondvat. Zménou
polohy téla nebo sméru oscilace tyce lIze cile-
né posilovat vybrané svalové skupiny. Jelikoz
lze Bodyblade pouzivat v libovolné pozici
athluy, je jeho jedine¢nou vyhodou moZnost
napodobit pohyby konkrétniho sportu a za-
jistit tak pozadovanou specifi¢nost tréninku.
Nevyhodou je v$ak aplikace pouze na horni

J‘.

©

Obr. 4.50 Bodyblade

polovinu téla a svala stfedu téla bez moznosti
poutziti na procvi¢eni dolni poloviny téla.

Shrnuti

Né¢ini a ptistroje pro silovy trénink se postu-
pem ¢asu vyvinuly od jednoduchych volnych
zatéZ{ az po slozité stroje poskytujici odpor
ruznymi neobvyklymi zptisoby. Neznamena
to ovSem, ze jsou moderni pfistroje pro silovy
trénink vhodnéjsi nez ta nejprimitivnéjsi bie-
mena. Ve skute¢nosti maji volné zatéze celou
fadu vyhod a jen malo nevyhod. Moderni
stroje maji naopak oproti volnym zatézim
fadu nevyhod. Kazdé posilovaci néfadi a nd-
¢ini md samoziejmé své klady i zdpory, nej-
vhodnéjsi je proto stfidat v ramci tréninko-
vého programu rtizné tréninkové prostiedky.



Cast I
TRENINK PRO ROZVOJ
SVALOVEHO OBJEMU

Rust svalové hmoty, ozna¢ovany pojmem svalova hypertrofie, pfedstavuje komplexni spojeni
mnoha faktord. Silovy trénink spousti mnohé z téchto faktoru prostfednictvim mechanického
i metabolického zatiZeni (stresu) svalti. Mechanicky stres je skute¢né fyzické prekondvéni
hmotnosti bfemene svalovou kontrakei. Svalova kontrakce zpusobuje poskozeni svalovych
vldken, ¢imz se spousti kaskdda biochemickych reakci vedouci k rastu svalovych vldken. Me-
tabolicky stres vychdzi z energetickych potteb svali pro svalovou kontrakci. Také tento stres
vyvolava prostiednictvim nékolika mechanismu celou fadu reakei vedoucich k rustu svalové
hmoty. Pfestoze detailni mechanismus mnoha téchto biochemickych reakei je zndm pomérné
dobte, neni dodnes popséno, jak vSechny tyto faktory funguji spole¢né a pro¢ zptsobuji sva-
lovy rust. Diky metodé pokusu a omylu a poznatkim z mnoha védeckych vyzkumu vsak vime,
které tréninkové metody a programy nejlépe ovliviiuji faktory odpovédné za svalovy rust. Tyto
metody a programy popisujeme v ndsledujici ¢asti knihy.

V pété kapitole se zabyvame zéklady tvorby silového programu zaméteného na rozvoj svalové
tkdné a popisujeme, jak Ize na zékladé trénovanosti a vlastnich moznosti organizovat tréninkové
jednotky v rdmci tydne. Jedna se o nivod na vytvareni tréninkovych jednotek tak, aby byl tré-
nink efektivni a vedl k narastu svalové hmoty. Ddle si ukdZeme, jak spravné délit trénink na cviky
zaméfené na jednotlivé svalové skupiny, tak aby bylo mozné se zamé¥it na rist kazdé z nich.

Sesta kapitola je pak tvodem do pokro¢ilejsich strategii tréninku a rozviji zakladni poznatky
uvedené v paté kapitole. Smyslem téchto strategii je prohloubit mechanicky a biochemicky
stres kladeny na svalové vldkno za ti¢elem svalového rustu. Jednd se o strategie velmi dulezité
pro pokro¢ilé jedince, protoze jejich trénované svaly jsou jiz schopny lépe zvladat zatizeni
silového tréninku.

Sedmd kapitola uzavira tuto ¢ast knihy dlouhodobymi tréninkovymi cykly uréenymi pro za-
¢inajici, stiedné pokro¢ilé i pokrodilé. Tréninkové cykly jsou vytvoreny jak obecné pro celkovy
rozvoj, tak i pro rozvoj zacileny na konkrétni svalovou skupinu. Kazdy, kdo chce budovat svou
svalovou hmotu, od za¢ate¢nika az po pokro¢ilého kulturistu, najde v této kapitole vechny
dulezité informace pro splnéni svych tréninkovych cila.

VSechny cviky doporuc¢ované v této ¢dsti knihy jsou podrobné popsany a zobrazeny v za-
sobniku cvikt v Césti V.



KAPITOLA 5
Zakladni metody rozvoje
svaloveho objemu

Bez ohledu na to, zda je zimérem posilovani
rast svalové hmoty, nebo svalové sily, je pro
uspésné splnéni cila nutné védét, jak sprav-
né tvofit tréninkové programy. Zatimco po-
kro¢ilé tréninkové metody (popsané v Sesté
kapitole) mohou pomoci k rychlému rozvoji
svalové hmoty, pro zvyseni jejich G¢innosti
je tfeba nejprve pochopit, jak se vytvaii za-
kladni tréninkové programy. Tato kapitola po-
pisuje zpusoby, jak sestavit zékladni a vysoce
efektivni program, ktery se stane zdkladem
pro bezproblémové zvladnuti néslednych po-
kro¢ilejsich tréninkovych metod.

Je-li hlavnim cilem posilovani tvorba sva-
lové hmoty, musime brat pti sestavovani pro-
gramu v uvahu hned nékolik okolnosti. Pte-
dev$im je zapotiebi zohlednit metodotvorné
¢initele zminéné ve druhé kapitole. Pro pfi-
pomenuti: mezi metodotvorné ¢initele patii
volba cviktl, pofadi cviki, pocet sérii, hmot-
nost bfemene a délka prestavek mezi sériemi.
Dile je nutné se rozhodnout, jak ¢asto bude
dand svalova skupina posilovéna, jak budou
do jednotlivych tréninkd rozdéleny svalové
skupiny a v neposledni fadé také to, jakym
zpusobem bude trénink periodizovan pro
dosazeni optimalnich vysledka.

— Tydenni déleni tréninku —

Vétsina sportovci déli trénink na tydenni
cykly. PfestozZe to neni nezbytné nutné, jedna

se o pfirozeny postup zohlednujici fakt, ze
vétsina lidskych ¢innosti se zpravidla opakuje
v tydennich cyklech. V§echny bézné ¢innosti,
napt. $kolni dochdzka, zaméstnani nebo tele-
vizni program, ale i aktivity ve volném case
sleduji tydenni cyklus. Proto je logické rozdé-
lit tréninkovy program podle stejného sché-
matu. Déleni tréninku (tzv. tréninkovy split)
urcuje, jak ¢asto bude dana svalové skupina
trénovéna. Volba nejvhodnéjsiho splitu zavisi
na nékolika faktorech, mezi néz patii trénova-
nost, cil cvic¢eni, tréninkovy pldn a tréninkové
moznosti cvi¢iciho.

Nésledujici tréninkové splity jsou ty nej-
béznéjsi a nejefektivnéjsi programy, jez vyu-
ziva vétsina kulturista. Vycet za¢ind nejsnad-
néj$im programem zamétenym na posilovini
celého t&la uréenym pro zaddte¢niky (tedy
pro osoby za¢inajici s posilovanim nebo oso-
by posilujici pravidelné, ale méné nez Sest
mésicti), pokracuje programy se zvysujici
se intenzitou (program tah-tlak, dvouden-
ni program), které jsou idedlni pro stfedné
pokro¢ilé (pro osoby vénujici se posilovani
méné nez jeden rok), a kon¢i pétidennimi dé-
lenymi, dvoufdzovymi programy a full split
programem. Tyto programy jsou urcené pro
pokro¢ilé jedince (tedy pro osoby trénujici
déle nez jeden rok). Vybér programu zévisi
ptedev§im na trénovanosti, ale vivahu je nut-
né brati ostatni bézné aktivity, které by mohly
realizaci programu komplikovat.
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Posilovani celého téla

Posilovinim celého téla se rozumi jedna tré-
ninkova jednotka, v niz dochdzi k posilovani
v8ech hlavnich svalovych skupin. Jinak fece-
no: v kazdé tréninkové jednotce je posilové-
no celé télo. Jelikoz takovy trénink obsahuje
vkazdé jednotce cviky zaméfené na jedendct
hlavnich svalovych skupin (hrudnik, rame-
na, zdda, kvadriceps, hamstringy, bicepsy,
tricepsy, predlokti, trapézy, lytka a bticho),
bude pocet cviki a sérii na kazdou skupinu
z ¢asovych diivoda omezen. Protoze je v§ak
kazdd skupina zatézovana v kazdé jednotce,
je velikost zatizeni svalovych skupin pomérné
nizka, diky ¢emuz Ize trénovat ¢astéji. Obvyk-
le se pti posilovani celého téla absolvuji vjed-
né tréninkové jednotce jeden az dva cviky na
kazdou svalovou skupinu a pocet sérii zamé-
fenych na jednu svalovou skupinu byva jen
zi{dka vys$inez Sest. Pro srovnani uvedme, Ze
¢tyfdenni a pétidenni split umoziiuji procvi-
¢itjednu svalovou skupinu tfemi az $esti cviky
a celkové pocitaji s dvandcti az tficeti sériemi
vjednéjednotce. Cim méné sérii zaméfenych
na urcitou svalovou skupinu nésleduje, tim
krats$i je doba nutnd pro zotaveni a tim dfive
muze tim byt zatazen dalsi trénink.

Pti posilovani celého téla Ize v jedné jed-
notce posilovat kazdou svalovou skupinu asi
trikrat tydné. Tento trénink je vhodny pro
zalite¢niky (tj. osoby posilujici kratsi dobu
ne? Sest mésicit), ddle pro ty, ktefi chtéji ¢asto
trénovat kazdou svalovou skupinu, a také pro
osoby posilujici s cilem snizit zésoby podkoz-
niho tuku. Zejména pro zacite¢niky je posilo-
véni celého téla dobrou volbou, protoze prvni
adapta¢ni zmény, které posilovéani vyvold, se
tykaji nervového systému. Prvnich nékolik
mésicu totiz dochdzi predevsim ke zlep$eni
¢innosti motorickych jednotek (motoricka
jednotka je skupina svalovych vldken, kterd je
inervovana jednim motorickym neuronem).
Diky souhie motorickych jednotek dochazi
k zefektivnéni svalové kontrakce. Pro zlepse-
ni nervosvalové koordinace je nutné zajistit
¢asté podnéty. Pro zacdte¢niky to znamend
trénovat s vysokym poctem opakovéni a ¢as-
téji. Pro maximalizaci tréninkového efektu

s nejvyraznéjSim piinosem pro nervovy sys-
tém by se mély v kazdé jednotce pouzivat
stejné cviky.

Metoda posilovani celého téla je pro budo-
véani svalové hmoty efektivni ze dvou davodu.
Prvnim davodem je tzv. schodovity efekt. Je-
-li posilovani svalové skupiny uskuteéiiova-
no kazdy druhy den (nebo ttikrat tydné), do-
jde k efektu kumulace podnéti z predchozich
trénink. Je-li pfestdvka mezi tréninkovymi
jednotkami ptili§ dlouhd, za¢ina nésledujici
trénink znovu ,na prvnim schodé®, jako by
trénink stéle za¢inal od nuly. Nékteti odbor-
nici véti, ze schodovity efekt je klicovy pro
vyvolani adapta¢niho mechanismu ve svalo-
vé tkani. Druhy ptinos posilovini celého téla
spociva ve stimulaci velké ¢asti télesného
svalstva, coz vede, ve srovnani s tréninkem
mensiho po¢tu svalovych skupin, k produkei
testosteronu a riistového hormonu (hormo-
nt nezbytnych pro svalovy rast). Pokro¢ili je-
dinci by méli mezi tréninkovymi jednotkami
sttidat cviky zaméfené na jednotlivé svalové
skupiny, ¢imz se sval zatiZi pti raznych pohy-
bech a stimuluji se rtizna svalové vldkna.

Pro spalovéni podkozniho tuku neexistuje
vhodnéjsi metoda nez posilovani celého téla.
Trénink v8ech hlavnich svalovych skupin na-
jednou urychluje buné¢né procesy ve velkém
poc¢tu svalovych bunék, coz vede k urychleni
metabolismu az po dobu 48 hodin po skonce-
ni tréninku. Diky tomu spalime vice energie,
a to dokonce i ve chvili, kdy pasivné sedime
anevyvijime zddnou fyzickou aktivitu. V tab.
S.1 a 5.2 jsou uvedeny ukazky tréninkovych
programu zamétenych na posilovini celého
téla, ur¢enych pro zac¢iteéniky a pokrocilé.
Jeden z hlavnich rozdilt mezi programem
pro celé télo pro zactate¢niky a pokrocilé je
frekvence tréninku (pocet tréninkovych dntt
tydné). Zacate¢nik by mél absolvovat nejvyse
tfi tréninky pro celé télo tydné¢, s minimdlné
jednim dnem odpoc¢inku mezi nimi (napti-
klad pondéli, stieda, patek). Zkusenéjsi je-
dinec by mél byt schopen provadét tréninky
pro celé télo pét po sobé jdoucich dni v tyd-
nu (napiiklad pondéli az patek), ptilezitostné
dokonce est nebo sedm dni v tydnu.
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Tab. 5.1 Program na posilovani celého téla pro zac¢atecniky
Tento program opakujte trikrat tydné tak, aby mezi dny cviceni byly dny odpocinku (napf. pondéli, stfeda, patek)

Cvik Pocet Pocet
sérii | opakovani

Bench press na sikme lavici hlavou nahoru

Pritahovani jednorucnich cCinek v predklonu

Tlaky s velkou cinkou

Leg press

Tricepsovy tlak

Bicepsove zdvihy s velkou cinkou ve stoji
Vypony ve stoji

Zkracovacky

8

3

8-10

8-10

10-12

8-10

8-10

10-12

12-15

15-20

Tab. 5.2 Program na posilovani celého téla pro pokrocilé

Cvik

Bench press

Pritahovani horni kladky

Upazovani s jednoruckami

Drep

Zvedani ramen s velkou Cinkou
Bicepsove zdvihy s velkou cinkou
Tricepsove tlaky

Izolovane flexe zapésti s jednoruckami
Vypony v sedu

Zkracovacky

Pondéli

Pocet

opakovani

8-10

8-10

10-12

10-12

12-15

12-15

15-20
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Tab. 5.2 pokracovani

Cvik Pocet Pocet
seérii opakovani

Utery
Pritahovani velke Cinky v predklonu 4 8-10
Tlaky s velkou cinkou 4 8-10
Rozpazovani s jednoruckami na Sikme lavici hlavou nahoru 4 10-12
Zakopavani v lehu 4 10-12
Tricepsove tlaky v lehu 4 8-10
Bicepsoveé zdvihy s jednoruckami na Sikme lavici hlavou nahoru 4 10-12
Zvedani ramen s jednoruckami na Sikmé lavici 4 10-12
Vypony ve stoji 4 10-12
Obracené zkracovacky 4 12-15
Izolované extenze zapésti ve stoji 4 12-15
Streda
Tricepsove tlaky s jednoruckami na sikmé lavici hlavou nahoru 4 8-10
Pritahovani jednorucek v predklonu 4 8-10
Pritahovani k bradé 4 10-12
Leg press 4 8-10
Zvedani ramen s jednoruckami 4 10-12
Bicepsoveé zdvihy s oprenymi nadloktimi 4 8-10
Bench press s uzkym uchopem 4 8-10
Izolovane flexe zapésti s velkou cinkou 4 10-12
Vypony na leg pressu 4 15-20
Vznosy ve visu nebo ve vzporu 4 10-12
Ctvrtek
Mrtvy tah 4 8-10
Bench press podhmatem 4 8-10
Stahovani horni kladky podhmatem 4 8-10
Tlaky s jednoruckami 4 8-10
Zvedani ramen na multipressu za télem 4 10-12
Tricepsove tlaky na horni kladce 4 10-12
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Tab. 5.2 pokracovani

Cvik Pocet Pocet
seérii opakovani

Bicepsove zdvihy s velkou cinkou v sedu 4 10-12
Izolovane extenze zapésti nadhmatem s jednoruckami 4 10-12
Sikmé zkracovacky na horni kladce 4 10-12
Dorzalni flexe v sedu na spodni kladce 4 15-20
Patek
Pritahovani spodni kladky v sedu 4 8-10
Rozpazovani na protismernych kladkach 4 8-10
Vystupy na vysokou podlozku 4 8-10
Zapazovani v predklonu 4 10-12
Zvedani ramen ve vzporu 4 10-12
Kick-back s jednoruckami 4 10-12
Bicepsove zdvihy jednoruc s oporou o koleno 4 10-12
Izolovane flexe zapésti za telem 4 10-12
Stahovani kladky diagonalné jednoruc 4 10-12
Vypony ve stoji 4 15-20

Posilovani horni a dolni poloviny téla
Posilovéni horni a dolni poloviny téla je
déleny trénink, ktery roz¢leni télo na horni
polovinu (hrudnik, zdda, ramena, trapéz,
biceps, triceps) a dolni polovinu (kvadri-
ceps, hamstringy, Iytka a ¢asto i bficho, aby
se omezil pocet cvika posilujicich horni
polovinu). Toto déleni umoziuje trénovat
kazdou svalovou skupinu dvakrét az tiikrat
tydné podle toho, zda je dost ¢asu na ¢tyii,
nebo na $est tréninkd tydné. Trénink Ctyfi-
krat tydné je vhodny pro zacdte¢niky, ktefi
ptechdzeji z posilovani celého téla. Vyhodou
oddéleného posilovani horni a dolni poloviny

téla ve srovndni s posilovanim celého téla je
moznost absolvovat vétsi objemy cviceni na
kazdou svalovou skupinu. Protoze vjedné tré-
ninkové jednotce posilujeme méné svalovych
skupin, Ize absolvovat vice cviki a sérif zamé-
fenych na kazdou z nich. Diky tomu Ize zvysit
intenzitu cvi¢eni; na druhou stranu budou ale
svaly vyzadovat del$i odpocinek. Z tohoto
dtivodu vétsina kulturistd pouzivajicich ten-
to split trénuje ctytikrét tydné (viz tab. $.3),
¢im? ziskaji dva nebo tii dny na odpocinek
kazdé svalové skupiny. Také je mozné stfidat
cviky na danou svalovou skupinu v raznych
tréninkovych jednotkach.
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Tab. 5.3 Posilovani horni a dolni poloviny téla

Svalova skupina Cvik Pocet Pocet
sérii opakovani

Horni polovina téla (pondéli)

Hrudnik Bench press na sikme lavici hlavou nahoru 3 6-8
Rozpazovani 3 8-10
Zada Shyby 3 6-8
Pritahovani jednorucek v predklonu 3 8-10
Ramena Tlaky s jednoruckami 3 6-8
Upazovani 3 10-12
Trapéz Zvedani ramen na multipressu 3 6-10
Biceps Bicepsove zdvihy s velkou Cinkou 3 8-10
Bicepsove zdvihy s oprenymi nadloktimi 2 10-12
Triceps Bench press s uzkym uchopem 3 8-10
Tricepsovy tlak 2 10-12
Dolni polovina téla (utery)
Kvadriceps Leg press 3 6-8
Predkopavani 3 10-12
Hamstringy Zakopavani v sedu 3 10-12
Lytka Vypony na leg pressu 3 15-20
Vypony v sedu 3 15-20
Bricho Vznosy ve visu nebo ve vzporu 3 10-12
Zkracovacky 3 15-20
Horni polovina téla (¢tvrtek)
Hrudnik Bench press s jednoruckami 3 8-10
Rozpazovani s jednoruckami na sikme lavici 3 8-10
hlavou nahoru
Zada Pritahovani velke ¢inky v predklonu 3 6-8
Pritahovani kladky podhmatem 3 8-10
Ramena Tlaky s velkou Cinkou 3 6-8
Pritahovani k brade 3 10-12
Trapéz Zvedani ramen s jednoruckami 3 8-10
Biceps Bicepsoveé zdvihy s jednoruckami 3 8-10
na Sikmé lavici hlavou nahoru
Bicepsove zdvihy na kladce 2 10-12
Triceps Tricepsove tlaky v lehu 3 8-10

Kliky na bradlech 2 8-10
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Tab. 5.3 pokracovani

Svalova skupina Cvik Pocet Pocet
seérii opakovani

Dolni polovina téla (patek)

Kvadriceps Drepy

Vypady s jednoruckami
Hamstringy Rumunsky mrtvy tah
Lytka Vypony v sedu

Vypony ve stoji
Bricho Zkracovacky na kladce

Obracené zkracovacky

Dvoudenni split

Dvoudenni split je velmi podobny posilovani
horni a dolni poloviny téla. Rozdil je pouze
v tom, ze nékteré svaly z horni poloviny téla
jsou trénovany spole¢né s dolni polovinou
téla (viz tab. 5.4), predevéim proto, ze na
horni poloviné téla se nachazi vice svalovych
skupin nez na dolni. Z tohoto davodu nékte-
Fi posiluji bicepsy a tricepsy spole¢né s dolni
polovinou téla. Déleni svalovych skupin pak

3 6-8

3 10-12
3 8-10

3 15-20
3 15-20
3 10-12
3 15-20

vypada tak, Ze se vjedné tréninkové jednotce
posiluje hrudnik, zdda, ramena, trapézy a bri-
cho a ve druhé pak kvadricepsy, hamstringy,
lytka, bicepsy a tricepsy. Piinos je podobny
jako u posilovéni dolni a horni poloviny téla,
ale vyhodou je lepsi vyvézeni svalovych sku-
pin mezi tréninky. Dvoudenni splitIze pouzi-
vat pro trénink kazdé svalové skupiny dvakrat
nebo tiikrat tydné, podle nasich ¢asovych
moznosti a rychlosti, s jakou se svaly zotavuji.

Tab. 5.4 Dvoudenni split

Svalova skupina Cvik Pocet Pocet
sérii opakovani

Pondéli
Hrudnik Bench press na sikme lavici hlavou dolu 3 6-8
Rozpazovani na spodnich kladkach v lehu 3 8-10
na Sikmé lavici hlavou nahoru
Zada Pritahovani horni kladky s uzkym uchopem 3 8-10
Pritahovani ha multipressu ve stoji 3 8-10
Ramena Tlak s Cinkou na multipressu 3 6-8
Upazovani na spodni kladce ve stoji 3 10-12
Trapéz Zvedani ramen s velkou ¢inkou 3 6-8
Bricho anosy Ve visu nebo ve vzporu 3 10-12
Sikmé zkracovacky 3 15-20
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Tab. 5.4 pokracovani

Svalova skupina Cvik Pocet Pocet
seérii opakovani

Utery
Kvadriceps Drepy na multipressu 3 6-10
Predkopavani jednonoz 3 12-15
Hamstringy Rumunsky mrtvy tah s jednoruckami 3 8-10
Lytka Osli vypony 3 15-20
Vypony v sedu 3 15-20
Bicepsy Bicepsoveé zdvihy s velkou cinkou 3 8-10
Bicepsoveé zdvihy na spodni kladce 2 10-12
Tricepsy Tricepsovy tlak v sedu 3 8-10
Tricepsovy tlak 2 10-12
Ctvrtek
Hrudnik Tricepsovy tlak s jednoruckami 3 8-10
na Sikme lavici hlavou nahoru
Rozpazovani na stroji 3 10-12
Zada Pritahovani spodni kladky v sedu 3 8-10
Pritahovani horni kladky s Sirokym uchopem 3 8-10
Ramena Tlaky s jednoruckami 3 8-10
Predpazovani s velkou Cinkou 3 10-12
Trapéz Zvedani ramen s velkou Cinkou za télem 3 8-10
Bricho Zvedani panve v lehu na zadech 3 15-20
S oporou 0 hohy
Sklapovacky v lehu na velkém mici 3 15-20
Patek
Kvadriceps Leg press 3 6-8
Vypady s jednoruckami 8 10-12
Hamstringy Zakopavani v lehu 3 10-12
Lytka Vypony v sedu 3 15-20
Vypony na leg pressu 3 15-20
Bicepsy Stridave bicepsove zdvihy 8 8-10
s jednoruckami
Bicepsove zdvihy s oprenymi nadloktimi 2 10-12
Tricepsy Kliky na bradlech 3 6-10
Tricepsove tlaky v lehu 2 8-10
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Tridenni split

Ttidenni split je ¢asto pouzivani metoda roz-
délujici svalové skupiny do tii tréninkovych
jednotek. Prestoze neni ptili§ daleZité, které
svalové skupiny se trénuji v jedné jednotce,
obvykle se déli na cviky zaméfené na nohy
(kvadriceps, hamstringy a lytka), na cviky,
pti nich? se provadéji tlaky (hrudnik, rame-
na, triceps a trapéz), a na cviky, pfi nichz se
provadéji ptitahy (zada, biceps a predlokti).
Bticho je mozné posilovat v prvni a tieti jed-
notce (je-li kazdd skupina trénovana jednou
tydné) nebo ve druhé jednotce (je-li kazda
skupina trénovéna dvakrat tydné). Rozdéleni
téla do tfi skupin umoznuje ve srovnéni s po-
silovdnim celého téla i s tréninkem délenym
na horni a dolni polovinu téla trénink déle
zintenzivnit. T¥idenni split poskytuje kazdé
svalové skupiné tfi az sedm dni odpocinku

mezi tréninky. Pti tréninku kazdé svalové
skupiny jednou tydné se trénink zpravidla
realizuje v pondéli, ve sttedu a v patek (viz
tab. 5.5). Ptestoze neni nutné, aby trénink
probihal presné v téchto tfech dnech, do-
porucuje se mezi tréninky vlozit jeden den
volna. Pokud vsak z néjakého duvodu neni
mozné cvic¢it kazdy druhy den, je naprosto
v potddku cvidit tii po sobé nasledujici dny.
Vzhledem k dlouhé pauze je tento program
vhodny zejména pro kulturisty, ktefi trénuji
ve vysoké intenzité nebo s velkymi objemy.
Ti, kteti chtéji kazdou svalovou skupinu po-
silovat dvakrét tydné, mohou tiidenni split
realizovat v pondéli, v utery a ve stfedu a pak
jej zopakovat ve ¢tvrtek, v pétek a v sobotu
s odpoc¢inkovym dnem v nedéli. Pfi posilo-
vani kazdé svalové skupiny dvakrat tydné je
nutné ptimétené snizit objem tréninku.

Tab. 55 Tridenni split

Svalova Cvik Pocet sérii Pocet
skupina opakovani

Pondéli
Hrudnik Bench press 3 8-10
Tricepsove tlaky s jednoruckami na 3 8-10
Sikme lavici hlavou nahoru
Rozpazovani na protismérnych kladkach 3 10-12
Ramena Tlaky s jednoruckami 3 8-10
Pritahovani k bradé 3 8-10
Zapazovani v predklonu 3 10-12
Trapéz Zvedani ramen s jednoruckami 3 6-8
Triceps Tricepsove tlaky v sedu 3 8-10
Tricepsovy tlak na horni kladce 3 10-12
s lanovym uchopem
Bricho Vznosy ve visu nebo ve vzporu 3 10-12
Streda
Kvadriceps Drepy 3 8-10
Leg press 3 6-8
Predkopavani 3 10-12
Hamstringy Zakopavani v lehu 3 10-12
Lytka Vypony ve stoji 3 10-12
Vypony v sedu 3 12-15
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Tab. 55 pokracovani

Svalova Cvik Pocet sérii Pocet
skupina opakovani

Patek
Zada Shyby 8 6-10
Pritahovani velke cCinky v predklonu 3 6-8
Pritahovani kladky v sedu (Siroky uchop) 3 8-10
Stahovani horni kladky 8 10-12
Biceps Bicepsove zdvihy s velkou cinkou 3 8-10
Bicepsove zdvihy s oprenymi nadloktimi 3 8-10
Predlokti Izolovaneé flexe zapésti 3 10-12
Bricho Zkracovacky na horni kladce ve stoji 3 10-12
Obracené zkracovacky 3 12-15
Ctyrdenni split skupiny posilovany difve nez malé. V opaéném

Ctytdenni split rozdéluje hlavni svalové
skupiny do ¢tyf tréninkovych jednotek, coz
umoznuje posilovat méné svalovych skupin
v jedné jednotce a zdroven lze diky tomu
zvysit intenzitu a objem tréninku. Ctytdenni
split se obvykle realizuje v pondéli, v utery,
ve ¢tvrtek a v pétek, odpocinkovymi dny jsou
pak stfeda, sobota a nedéle. Svalové skupiny
se déli nasledovné: v pondéli posilujeme
hrudnik, triceps a bficho; v utery kvadriceps,
hamstringy a lytka; ve ¢tvrtek ramena, trapéz
abticho avpatek zdda, biceps a predlokti (viz
tab. 5.6).

Ctyidenni split spojuje v jedné tréninkové
jednotce velké svalové skupiny s malymi, pro-
védéjicimi podobny pohyb, napt. hrudnik a tri-
ceps. Triceps asistuje svalim hrudniku (prs-
nim svaléim) pti viech tlacich, napt. pti bench
pressu. Cviky zaméfené na hrudnik totiZ sou-
¢asné zatézuji i tricepsy, proto je logické zafa-
dit po cvicich zaméfenych na hrudnik cviky
na triceps. Stejny princip plati pro spojeni zad,
bicepsu a predlokti a stejné tak i pro kvadri-
ceps, hamstringy a Iytka. Ze stejného diavodu
lze spojit cviky na hrudnik, ramena a trapéz,
protoze deltové svaly asistuji pii cvicich hrud-
niku. Velmi dulezité je, aby byly velké svalové

ptipadé by byly malé svaly pfi tréninku velkych
skupin jiz unavené a omezovaly by moznost
prekonévani velkého odporu.

Samozfejmé Ze toto schéma neni jedi-
nou variantou spojovani svalovych skupin,
protoze malé svalové skupiny mohou byt po
posilovani velkych skupin jiz natolik unave-
né, ze neni mozné kvalitni trénink zaméfeny
specificky na né provést. Moznosti je pak roz-
déleni svala tak, aby byly v jedné tréninko-
vé jednotce posilovany skupiny provadéjici
opa¢ny (¢ili antagonisticky) pohyb. Napti-
klad v pondéli muzeme posilovat hrudnik
a zéda; v dtery ramena, trapéz a bficho; ve
¢tvrtek kvadriceps, hamstringy a lytka a v pa-
tek biceps, triceps, piedlokti a bficho (viz
tab. 5.7). Nejlep$im piikladem této strategie
jsou tréninky v pondéli a v patek. Trénink
hrudniku neovliviiuje svaly zad a nezpuso-
buje jejich tnavu a naopak. Stejné pravidlo
platiipro trénink bicepsu a tricepsu, protoze
biceps provadi flexi a triceps extenzi loketni-
ho kloubu. Nejenze tato strategie oddaluje
nastup Unavy, ale zéroven zlepsuje svalovou
silu. Podrobnéjsi vysvétleni najdete v devaté
kapitole, kde popisujeme metodu posilovani
antagonisti.



ZAKLADNIiI METODY ROZVOJE SVALOVEHO OBJEMU 65

Tab.5.6 Ctyidenni split pro posilovani agonistickych svalovych skupin

Svalova Cvik Pocet sérii Pocet
skupina opakovani

Pondéli
Hrudnik Bench press na Sikmeé lavici hlavou nahoru 3 8-10
Bench press s jednoruckami 3 8-10
Rozpazovani s jednoruckami 3 10-12
na sikmé lavici hlavou nahoru
Rozpazovani na protismérnych kladkach 3 10-12
Triceps Kliky na bradlech 3 6-10
Tricepsove tlaky v lehu 3 8-10
Triceps za hlavou na spodni kladce 3 10-12
Bricho Vznosy ve visu nebo ve vzporu 3 10-12
Zkracovacky 3 15-20
Utery
Kvadriceps Drepy na multipressu 4 8-10
Vypady 3 8-10
Predkopavani 3 10-12
Hamstringy ~ Zakopavani v lehu 3 10-12
Rumunsky mrtvy tah 3 8-10
Lytka Vypony ve stoji 3 10-12
Vypony v sedu 8 12-15
Ctvrtek
Ramena Tlaky s velkou cinkou 3 8-10
Upazovani s jednoruckami 3 10-12
Predpazovani 2 10-12
Protismerné kladky ve stoji seshora 2 10-12
Trapéz Zvedani ramen s velkou Cinkou za télem 4 8-10
Bricho Zvedani panve v lehu na zadech s oporou 3 12-15
0 nohy
Zkracovacky na kladce 8 12-15
Patek
Zada Pritahovani horni kladky s Sirokym 3 8-10
uchopem
Pritahovani jednorucky 3 8-10
Veslovani s T-Cinkou 3 8-10
Pritahovani kladky podhmatem 3 10-12
Biceps Bicepsove zdvihy s lomenou osou 3 8-10
Bicepsove zdvihy s jednoruckami 3 10-12
Stridave kladivove zdvihy 3 8-10
Predlokti Izolovaneé flexe zapésti 3 10-12
s jednoruckami

Izolované extenze zapesti 3 10-12
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Tab. 57 Ctyfdenni split pro posilovani antagonistickych svalovych skupin

Svalova Cvik Pocet
skupina opakovani

Pondéli
Hrudnik Bench press na multipressu 3 8-10
Tricepsove tlaky s jednoruckami na 3 8-10
Sikme lavici hlavou nahoru
Rozpazovani s jednoruckami g 10-12
Peck-deck 8 10-12
Zada Shyby 3 6-10
Pritahovani velké Cinky v predklonu 3 6-8
podhmatem
Pritahovani kladky v sedu g 8-10
Pritahovani horni kladky s Sirokym 3 10-12
uchopem
Utery
Ramena Tlaky s jednoruckami 3 8-10
Pritahovani na multipressu ve stoji 3 8-10
Upazovani na kladce g 10-12
Zapazovani v predklonu 3 10-12
Trapéz Zvedani ramen s velkou cinkou 4 6-8
Bricho Leh-sedy na Sikmé lavici hlavou dolu 3 12-15
Sikmeé zkracovacky 3 12-15
Ctvrtek
Kvadriceps Drepy 3 6-8
Leg press 3 8-10
Vystupy na vysokou podlozku 3 8-10
Predkopavani 3 10-12
Hamstringy Zakopavani ve stoji g 10-12
Lytka Vypony na multipressu g 10-12
Vypony v sedu 3 12-15
Patek
Biceps Stridave bicepsove zdvihy 3 8-10
s jednoruckami
Bicepsove zdvihy v lehu na spodni 3 8-10
kladce
Bicepsoveé zdvihy s jednoruckami 3 8-10
a oprenymi nadloktimi
Predlokti Izolované extenze zapésti 3 10-12
Izolovane flexe zapésti za télem 3 10-12
Triceps Bench press s uzkym uchopem 3 6-10
Tricepsove tlaky 3 8-10
Tlaky s cinkou za hlavou jednoruc g 10-12
Bricho Sklapovacky v lehu na velkém mici g 10-12
Obracené zkracovacky 3 12-15
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Pétidenni split

Pétidenni split umoziiuje trénovat vétsinu
svalovych skupin samostatné. To znamens,
ze kazdou tréninkovou jednotku Ize zaméfit
na jednu velkou svalovou skupinu. Pétidenni
split umoziiuje vyrazné zvysit intenzitu i ob-
jem tréninku, protoze kazda velkd svalovd
skupina je posilovana znovu az po dostatec-
ném zotaveni. P¥ikladem pétidenniho splitu
muze byt nasledujici schéma: hrudnik v pon-
déli, nohy (kvadricepsy, hamstringy a lytka)

v utery, zada ve stfedu, ramena a trapéz ve
¢tvrtek a paze (biceps, triceps a predlokti)
v patek. Bficho Ize pfidat jakykoliv den, na-
piiklad v pondéli a ve ¢tvrtek (viz tab. $.8).
Vikend muze byt vyuzit pro odpocinek.
V podstaté nezélezi na tom, ve kterych dvou
dnech bude zafazeno tréninkové volno, to
zdvisi ¢isté na nasich osobnich potiebdch
amoznostech. Pokud neni problém trénovat
vsobotu a v nedéli, mohou byt dny tréninko-
vého volnajiné dva dny v tydnu nezli vikend.

Tab. 5.8 Pétidenni split

Svalova Cvik Pocet
skupina opakovani

Pondéli
Hrudnik Bench press na multipressu na Sikme 4 6-10
lavici hlavou nahoru
Bench press s jednoruckami 3 8-10
Tricepsove tlaky s jednoruckami na Sikme 3 8-10
lavici hlavou dolu
Rozpazovani s jednoruckami na Sikme 3 10-12
lavici hlavou nahoru
Rozpazovani na protismérnych kladkach 3 10-12
Bricho Vznosy ve visu nebo ve vzporu 8 12-15
Sikmé zkracovacky 3 12-15
Zkracovacky na kladce 3 10-12
Utery
Kvadriceps Drepy 4 6-10
Hack drepy 3 8-10
Vypady 3 8-10
Predkopavani 3 10-12
Hamstringy Rumunsky mrtvy tah 8 8-10
Zakopavani v lehu 3 10-12
Lytka Vypony ve stoji 3 10-12
Osli vypony 3 12-15
Vypony v sedu 3 15-20
Streda
Zada Shyby 3 6-10
Pritahovani velke cinky v predklonu 3 6-8
Pritahovani jednorucky 3 8-10
Pritahovani kladky podhmatem 3 10-12
Stahovani horni kladky 3 10-12
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Tab. 5.8 pokracovani

Svalova Cvik Pocet
skupina opakovani

Ctvrtek
Ramena Tlaky s velkou Cinkou za hlavou v sedu 3 6-8
Tlaky s jednoruckami 3 8-10
Pritahovani spodni kladky k brade ve stoji 3 8-10
UpaZzovani s jednoruckami v sedu 3) 10-12
Obraceny peck-deck 3 10-12
Trapéz Zvedani ramen na multipressu 3 6-8
Zvedani ramen s jednoruckami 3 8-10
Bricho Obracene zkracovacky 3 12-15
Zkracovacky na horni kladce ve stoji 3 10-12
Sklapovacky 3 12-15
Patek
Triceps Tricepsove tlaky v lehu 3 8-10
Stahovani horni kladky podhmatem 3 8-10
Triceps za hlavou s jednoruckou 3 8-10
Kick-back s jednoruckami 2 12-15
Biceps Bicepsoveé zdvihy s velkou cinkou 3 8-10
Bicepsove zdvihy s lomenou osou 3 8-10
a oprenymi nadloktimi
Bicepsove zdvihy s jednoruckami na 3 8-10
Sikme lavici hlavou nahoru a s oporou
o hrudnik
Kladivovy zdvih v sedu 2 10-12
Predlokti Izolované flexe zapésti s jednoruckami g 10-12
Izolované extenze zapésti nadhmatem 3 10-12
s jednoruckou
Dvojity split nebo zatadit dostate¢né dlouhé tréninkové

Jedna se o néro¢nou formu déleného trénin-
ku, poskytujici v§ak pokro¢ilému kulturistovi
hned nékolik vyhod. Jak je ziejmé z ndzvu,
jde o dvoufdzovy trénink zahrnujici dvé
tréninkové jednotky vjednom dni. Kulturisté
trénujici dvakrat denné zpravidla posiluji jed-
nu svalovou skupinu dopoledne a jinou sku-
pinu odpoledne (viz tab. 5.9). Piestavka mezi
tréninkovymi jednotkami by neméla byt krat-
$i nez $est hodin. V zévislosti na cili cvi¢eni
umoziiuje tento pristup bud trénovat castéji,

volno pro uplné zotaveni. Pti dvoufizovém
tréninku Ize posilovat v§echny svalové sku-
piny ve ttech az ¢tyfech dnech, coz znamena,
ze zustanou tfi az ¢tyfi dny v tydnu na odpo-
¢inek. Tento piistup je vhodny zejména pro
toho, kdo lépe reaguje na posilovani jednou
tydné. Kulturisté, kteti maji lepsi vysledky
pii ¢astéj$im zatéZzovani svalia, mohou kaz-
dou svalovou skupinu posilovat dvakrit tyd-
né. Dal$im, trochu neobvyklym zptaisobem,
jak vyuzit dvoufédzovy trénink, je posilovani
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Tab. 5.9 Dvojity split

Svalova Cvik Pocet sérii Pocet
skupina opakovani

Hrudnik

Triceps

Bricho

Kvadriceps

Hamstringy

Lytka

Ramena

Trapéz

Bricho

Pondeéli (8:00)

Bench press

Tlaky s jednoruckami na Sikmé lavici
hlavou nahoru

Rozpazovani s jednoruckami na sikme
lavici hlavou nahoru

Rozpazovani na protismérnych kladkach

Pondéli (18:00)

Kliky na bradlech

Tricepsove tlaky v lehu s jednoruckami
Tricepsove tlaky na horni kladce
Tricepsove tlaky za hlavou s jednoruckami

Vznosy ve visu nebo ve vzporu
Zkracovacky na kladce

Utery (8:00)

Leg press

Drepy na multipressu
Vystupy na vysokou podlozku
Predkopavani jednonoz

Utery (18:00)

Rumunsky mrtvy tah
Zakopavani v lehu
Hyperextenze

Vypony ve stoji
Vypony v sedu

Ctvrtek (8:00)

Tlaky s velkou cinkou za hlavou v sedu
Pritahovani jednorucnich cCinek ve stoji
Upazovani s jednoruckami

Zapazovani v predklonu

Ctvrtek (18:00)

Zvedani ramen na multipressu
Zvedani ramen s jednoruckami v sedu

Zvedani panve v lehu na zadech s oporou
0 nohy
Sklapovacky v lehu na velkém mici

w w

w w DWW

Awbh D

n w w

wWwwbh AN

w w

8-10
8-10

10-12

10-12

6-10
8-10
10-12
10-12

10-12
10-12

6-8
8-10
8-10
12-15

8-10
10-12
12-15

10-12
12-15

8-10
8-10
10-12
10-12

12-15

12-15
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Tab. 59 pokracovani

Svalova Cvik Pocet
skupina opakovani

Patek (8:00)
Zada Pritahovani horni kladky s Sirokym 4 8-10
uchopem pred télo
Pritahovani velke Cinky v predklonu 4 8-10
Pritahovani horni kladky s uzkym uchopem 3 10-12
Pritahovani kladky v sedu
3 8-10
Patek (18:00)
Biceps Bicepsoveé zdvihy s velkou cinkou 3 8-10
Bicepsoveé zdvihy s jednoruckami na sSikmé 3 10-12
lavici hlavou nahoru
Pritahovani horni kladky s uzkym uchopem 2 10-12
Kladivove zdvihy s jednoruckami 2 8-10
Predlokti Izolovane flexe zapésti s jednoruckami 3 10-12
Izolované extenze zapeésti 3 10-12

kazdé svalové skupiny dvakrat denné. Po-
sledni vyzkumy ukazuji, Ze tato metoda miize
byt pro rozvoj svalové hmoty velmi ptinos-
nd. Vice informaci o dvojitém splitu najdete
v $esté kapitole.

Full split
Full split jsem vytvofil a vefejné predstavil
v roce 2018. Systém full split kombinuje
trénink rozdéleny podle ¢asti téla (obvykle
¢tyi- nebo pétidenni tréninkovy rozvrh) a tré-
nink celého téla, aby poskytoval ,to nejlepsi
z obou svét“. Zvysujete spalovani tuka tim,
ze trénujete kazdou svalovou skupinu ve
vSech trénincich, zatimco zaroven podpo-
rujete hypertrofii tim, Ze procvi¢ujete urcité
svalové skupiny vkazdém tréninku a tim zis-
kéte vice objemu (stejné jako u tréninkového
rozdéleni podle &asti téla).

Zékladni rozlozeni kazdého tréninku
v programu full split je pomérné jednoduché:

dvé nebo tii hlavni svalové skupiny jsou tré-
novany pomoci vice cvi¢eni a v§echny ostat-
ni svalové skupiny v tomto tréninku jsou
trénovany pouze jednim cvi¢enim. Obvykle
volim ¢tyi- a pétidenni tréninkovy split misto
dvou- nebo ttidenniho splitu z praktickych
dtivodty; vice nez dvé nebo tii hlavni svalo-
vé skupiny trénované s vy$$im objemem by
znamenaly velmi dlouhy trénink. Omezenim
na dvé nebo tfi hlavni svalové skupiny se mi
dati udrzet vétsinu tréninkia v délce kolem
hodiny.

Tab. 5.10 ukazuje tyden tréninku, které
vyuzivaji systém full split. Jak muazete vidét,
tento konkrétni program kombinuje trénink
celého téla s pétidennim tréninkovym spli-
tem, kde kazdy trénink zahrnuje dvé hlavni
svalové skupiny, které jsou trénoviny dvéma
az péti cvi¢enimi. V8echny ostatni svalové
skupiny, na které neni zamétena pozornost,
jsou trénovany pouze jednim cvicenim.



ZAKLADNIiI METODY ROZVOJE SVALOVEHO OBJEMU

71

Tab. 510 Full split

Svalova Cvik Pocet
skupina opakovani

Hrudnik

Zada

Celé telo/
kvadricepsy/
hamstringy/
hyzdove svaly

Ramena

Trapéz

Lytka

Tricepsy

Bicepsy

Predlokti

Brisni svaly/
core

Zada

Hrudnik

Kvadricepsy/
hamstringy/
hyzdove svaly

Ramena

Pondéli: hrudnik a lytka

Bench press

Bench press podhmatem

Rozpazovani s jednoruckami na sikme
lavici hlavou nahoru

Rozpazovani na protismernych
kladkach

Pritahovani kladky podhmatem

Mrtvy tah

Tlaky jednoruckami

Zvedani ramen s velkou Cinkou za
télem

Vypony ve stoji
Vypony v sedu

Kick-back s jednoruckami

Bicepsove zdvihy na spodni kladce za
telem

Izolovane flexe zapesti s velkou Cinkou

Zkracovacky na horni kladce

Utery: zada a bfisni svaly

Pritahovani velke ¢inky v predklonu

Pritahovani horni kladky

Stahovani horni kladky k hrudniku ve
stoji

Stahovani horni kladky napnutymi
pazemi

Bench press s jednoruckami

Vystupy na vysokou podlozku

Zapazovani v predklonu

2-3

2-3

12-15
12-15
12-15

12-15

12-15

12-15

12-15

12-15

12-15

12-15

12-15

12-15

12-15

12-15

12-15
12-15
12-15

12-15

12-15

12-15

12-15
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Tab. 510 pokracovani

Svalova Cvik Pocet
skupina opakovani

Trapéz Zvedani ramen s jednoruckami na 2-3 12-15
Sikme lavici
Predni sval Dorzalni flexe v sedu na spodni kladce 2-3 12-15
holenni
Tricepsy Triceps za hlavou s jednoruckou 2-3 12-15
Bicepsy Bicepsove zdvihy jednoruc s oporou 2-3 12-15
o koleno
Predlokti |zolované extenze zapésti nadhmatem 2-3 12-15
s jednoruckami
Brisni svaly/ Zvedani panve v lehu na zadech 2-3 12-15
core S oporou o nohy
Zkracovacky 2-3 12-15

Stfeda: ramena a trapézy

Ramena Tlaky s jednoruckami 3 12-15
Upazovani s jednoruckami 2-3 12-15
Predpazovani na spodni kladce 2-3 12-15
Protismérné kladky ve stoji seshora 2-3 12-15

Trapéz Zvedani ramen s jednoruckami 2-3 12-15
Tlaky napnutymi pazemi na kladce 2-3 12-15

Zada Pritahovani jednorucek v predklonu 2-3 12-15

Kvadricepsy/ Chuze s vypady 2-3 12-15

hamstringy/

hyzdove svaly

Lytka Vypony na leg pressu 2-3 12-15

Hrudnik Predpazovani na spodnich 2-3 12-15

protismérnych kladkach

Tricepsy Bench press s uzkym uchopem 2-3 12-15

Bicepsy Bicepsove zdvihy s oprenymi nadloktimi 2-3 12-15

Predlokti Izolovane flexe zapésti s jednoruckami 2-3 12-15

Brisni svaly/ Stahovani kladky diagonalné jednoruc 2-3 12-15

core
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Tab. 510 pokracovani

Svalova Cvik Pocet
skupina opakovani

Ctvrtek: tricepsy a bicepsy

Tricepsy Tricepsove tlaky na horni kladce 3 12-15
Tricepsove tlaky v lehu 2-3 12-15
Tricepsove tlaky za hlavou na kladce 2-3 12-15
Biceps Bicepsove zdvihy s velkou cinkou 2-3 12-15
Bicepsove zdvihy s jednoruckami na 2-3 12-15
Sikmé lavici hlavou nahoru
Bicepsove zdvihy v upazeni na horni 2-3 12-15
kladce
Predlokti |zolovane extenze zapésti s velkou 2-3 12-15
Cinkou
Kvadricepsy/ Hack drepy s velkou ¢inkou 2-3 12-15
hamstringy/
hyzdove svaly
Hrudnik Rozpazovani nha protismérnych 2-3 12-15
kladkach
Zada Stahovani horni kladky napnutymi 2-3 12-15
pazemi
Ramena Upazovani na spodni kladce ve stoji 2-3 12-15
Trapézy Zvedani ramen na spodni kladce 2-3 12-15
Lytka Vypony jednonoz 2-3 12-15
Brisni svaly/ Sikmé zkracovacky na horni kladce 2-3 12-15
core
Patek: nohy a lytka
Kvadricepsy/ Drep 3 12-15
hamstringy/ Leg press jednonoz 2-3 12-15
hyzdové svaly  Predkopavani 2-3 12-15
Rumunsky mrtvy tah 2-3 12-15
Zakopavani v lehu 2-3 12-15
Hrudnik Tricepsove tlaky s jednoruckami na 2-3 12-15
Sikmé lavici hlavou nahoru
Zada Pritahovani spodni kladky v sedu 2=3) 12-15
Lytka Vypony v sedu 2-3 12-15
Vypony ve stoji 2-3 12-15
Ramena Tlaky s velkou Cinkou za hlavou 2-3 12-15

ve stoji
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Tab. 510 pokracovani

Svalova Cvik Pocet
skupina opakovani

Trapézy Zvedani ramen s velkou Cinkou 2-3 12-15
Tricepsy Tlaky na kladce podhmatem 2-3 12-15
Bicepsy Kladivove zdvihy 2-3 12-15
Predlokti Izolovane flexe zapésti za telem 2-3 12-15
Brisni svaly/ Oblouk loktem na kladce 2-3 12-15

core

Poznamka: V tomto programu se v posledni sérii u kazdého cviku ve vech trénincich provadi jedna rest-pauza.

Trénink jednotlivych casti téla

Bez ohledu na typ déleného tréninku je tfeba
védét, jaky zpusob posilovéni je pro jednot-
livé skupiny nejvhodnéjsi. Vybrany typ dé-
leného tréninku ur¢i pfedevsim pocet cvika
v tréninkové jednotce a celkovy pocet sérii na
kazdou svalovou skupinu. Tréninkovy split

Zmeéna tréninkového splitu

v§ak ovliviiuje i vybér cvika, velikost odporu,
pocet opakovani a délka prestivek mezi sé-
riemi. Proto existuji obecné platnd pravidla,
kterd musime brét pii vytvéfeni tréninkové-
ho programu v Gvahu bez ohledu na to, jaky
tréninkovy split pouZivime.

Bez ohledu na to, jaky split je aktualné pouzivan, je vidy dobré jej obméiiovat a tim organi-

smu pos nout treninkovou rozmanitost. vedle zmeny vellkosti odporuy, poctu opakovani
poskytnout tréninki itost. Vedle zmény velikosti odporu, po¢ta opakovani

a délky prestavek je obména splitu dal$im zpusobem, jak zabezpecit trvalou tréninkovou

adaptaci a zabranit stagnaci vykonnosti. Pro zacate¢niky plati, Ze by méli zait s posilovanim

celého téla a postupné prechdzet ke splitim, které jim umozni zvySovat objem tréninku

kazdé svalové skupiny. Ndsledujici tabulka predstavuje ndvrh vhodného tréninkového splitu

podle konkrétniho stupné trénovanosti.

Trvani tréninku (v mésicich) | Optimalni tréninkovy split

1-3 Posilovani celého téla
4-9 Posilovani horni a dolni poloviny téla nebo dvoudenni split
10-18 Tridenni split

19-24

24+ Full split

Ctyf- nebo pétidenni split



ZAKLADNIiI METODY ROZVOJE SVALOVEHO OBJEMU 75

Je-li cilem cvi¢eni rozvoj svalové hmoty,
pak nejduleZitéjsim metodotvornym ¢inite-
lem je provadéni sérii az do vy¢erpani (do
odmitnuti). PfestoZe idedlni rozsah je mezi 8
a 12 opakovanimi, nové vyzkumy naznacuji,
ze velikost odporu a pocet opakovani nemusi
byt az tak dulezité, pokud jsou série prova-
dény do svalového vycerpani. Jedna ze studii
McMasterovy univerzity v Kanadé ukdzala,
ze desetitydenni trénink s bfemenem umoz-
fujicim provadét 20 az 30 opakovéni v sériich
do vyc¢erpani vedl ke stejnému nértistu hmoty
jako u skupiny, ktera provéddéla 8 az 12 opa-
kovéni v sériich do vycerpani (Burd et al.,
2010). Ukazuje se, Ze vyssi pocet opakovani
(tedy 20 az 30) s leh¢im odporem do vycer-
péni zvysuje syntézu bilkovin stejné jako 4 az
S opakovani, nebo dokonce i lépe (Burda et
al,, 2010). Proto je vhodné obmériovat po-
&et opakovéni v sérii ve velkém rozsahu (od
3 az 5 do 20 az 30 a vice). Kromé vlivu na
syntézu bilkovin dochézi téz k rozvoji jinych
schopnosti. Naptiklad cvi¢eni s tézkym bie-
menem zvy$uje produkci testosteronu vice
nez cviceni s lehkym bfemenem. Testoste-
ron je anabolicky hormon podporujici rast
svalt. Pti vy$$im poctu opakovani (tedy 15
avice) dochdzi k produkei riistového hormo-
nu, co? také vede ke svalovému rustu. Jelikoz
se ristovy hormon podili na svalovém rustu,
je dulezité, aby po skonceni tréninku doslo
kjeho vyplaveni. Vys$si pocet opakovani vede
také ke zmnozeni cév (kapildr), zdsobujicich
krvi svalova vldkna pracujicich svala, coz
umoznuje dopravit vice krve do svalovych
vldken. Svalim se tak dostavd vice zivin, jako
jsou sacharidy, aminokyseliny a tuky. Zvy$end
kapilarizace umozriuje i lepsi zdsobeni sva-
la kyslikem, ktery je pottebny pro doddvani
energie svalum v pfestivkich mezi sériemi,
ale také pro omezeni svalového poskozeni, ke
kterému pfi silovém tréninku dochdzi. Dal$im
ptinosem zlep$eného transportu krve do sva-
1t je snazsi dodavka anabolickych hormonu.

Potadi, v jakém se méni rozsah opakovini,
neni pravdépodobné dulezity. Viechny periodi-
za¢ni modely podporuji svalovy riist. Proto se
pro svalovou hypertrofii zdd byt nejvhodnéjsi

obménovat modelyipocet opakovani, ale vkaz-
dé sérii vidy cvicit do vycerpdni.

Jinym dualeZitym faktorem, ktery je tfeba
pfi tvorbé tréninkového planu zohlednit, je
délka prestivek mezi sériemi. Kulturisté vét-
$inou pouzivaji kratsi piestavky v trvani od
jedné do dvou minut, coz zvySuje produkei
rustového hormonu po skonéeni tréninku
a podporuje kapilarizaci a produkci enzymi
ucastnicich se dodavani energie svalim. Jed-
na ze studii ukdzala, Ze osmitydenni program,
ktery zkracoval délku prestivek o 15 sekund
tydné, vedl k rychlej$imu ndrastu hmoty
ve srovnani s programem, ktery dodrzoval
dvouminutové prestivky (Souza-Junior et al.,
2011). Programy zkracujici ptestdvky mezi
sériemi popisujeme v $esté kapitole.

Dal$im dulezitym faktorem pfi tvorbé
posilovaciho programu zaméteného na bu-
dovéni svalové hmoty je vybér a poiadi cvi-
ka. Cviky zaméfené na velké svalové skupi-
ny, pti nichz se provadéji pohyby v nékolika
kloubech sou¢asné (hrudnik, zida, ramena
anohy), by mély byt zatazeny na zacitek pro-
gramu, dokud je$té nejsou velké svalové sku-
piny unavené. Poté nasleduji izolované cviky
zaméfené na pohyby v jednom kloubu a cile-
né posilovani urcité svalové skupiny. Duvo-
dem pro toto poradije fakt, Ze pohyby ve vice
kloubech vyzaduji asistenci dal$ich svalovych
skupin. Svalova skupina, na niz je cvik prede-
v${m zaméten, je povazovana za primarni (tzv.
agonista) a svalové skupiny, které pohybu do-
pomahaji, jsou ozna¢ovany jako asistujici (tzv.
sinergisté). Piikladem je bench press, coz je
cvik na hrudnik, pti némz? dochazi k pohybu
ve vice kloubech soucasné. Pii bench pressu
jsou svaly hrudniku povaZzovény za primdrni
svalovou skupinu, zatimco svaly ramen, tri-
ceps a $iroky sval zddovy jsou povazoviny
za asistujici svaly. Protoze komplexni cviky
vyzaduji souhru nékolika svalovych skupin,
lze pti vicekloubych cvicich zvednout i téz$i
btemeno. Doporucuje se zacit cviky, pfinichz
se zvedaji pravé téz8i bfemena. Existuje uzky
vztah mezi velikosti ptekonavaného odporu
a rustem svalové hmoty, proto se doporu-
¢uje zac¢inat trénink cviky, pti nichz dochdzi
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k ptekondvani odporu tézsich bfemen. Na
zaditku tréninku jsou totiz vSechny svaly od-
pocaté a pomohou tézké bfemeno zvednout.
Teéz$i bremena kladou zvy$ené naroky na
pracujici svaly, coz vede ke svalovému rustu.
Ob¢as Ize pouzit metodu piedvycerpani, pti
ni7 trénink za¢ind jednokloubymi cviky a az
nasledné se aplikuji cviky vicekloubé. Vice
informaci k predvy¢erpdni véetné vzorového
programu najdete v Sesté kapitole.

Vétsina expertd se shodne na pravidlu, ze
pro zvy$ovani svalové sily je vhodnéjsi pou-
zivat méné sérif. Ohledné optimdlniho obje-
mu pro rist svalové hmoty (tedy celkového
poctu sérif) se vedou diskuse a na tuto otdz-
ku neexistuje jednotny nazor. Jednou z pfi-
¢in muize byt fakt, Ze pro rust svalové hmoty
nelze stanovit Zddny idealni pocet sérii. Pro
zadate¢niky plati, Ze by méli za¢inat s malym
poctem sérii a postupné tento pocet zvySovat.
Ovsem pro pokro¢ilé kulturisty platijen malo

zobecnéni. Nékteti kulturisté trénuji s velmi
malym objemem (6 az 10 sérii na svalovou
skupinu), jini naopak s extrémné velkym ob-
jemem (20 az 30 sérif na svalovou skupinu).
Do druhé skupiny patiil i nejslavnéjsi kul-
turista vSech dob Arnold Schwarzenegger.
Pokro¢ilym kulturistim lze doporudit napt.
periodickou obménu objemu od nizkého
po vysoky. Tomu v$ak museji odpovidajicim
zpusobem piizptisobovat i intenzitu a frek-
venci cviceni.

Uvedena pravidla pro tvorbu posilovaci-
ho programu jsou obecnd a mnoho z metod
popsanych v Sesté kapitole je s témito pravi-
dly v rozporu, a to zejména proto, Ze metody
prezentované v $esté kapitole jsou uréeny po-
kro¢ilym sportovctim. U pokro¢ilych a zkuse-
nych kulturisttt maze totiz radikdlni zména
tréninku a poruseni tréninkovych konvenci
podpofit svalovy rust.
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Svaly hrudniku

Za svaly hrudniku je ozna¢ovéna svalové sku-
pina zndma jako velky sval prsni (m. pecto-
ralis major), skladajici se ze tti ¢asti — horni,
sttedni a dolni (viz obr. 5.1). Velky sval prsni
provadi horizontédlni addukei nadlokti, napt.
ptirozpazovani s jednoruc¢kami. Podrobnos-
ti ke cvikiim zaméfenym na posilovani svala
hrudniku najdete v patndcté kapitole. Za-
kladnimi vicekloubymi cviky na hrudnik
jsou tlaky, napt. bench press, tricepsové tlaky
s jednoruc¢kami na $ikmé lavici hlavou nahoru
akliky. Izolovanymi cviky na svaly hrudniku

Obr. 5.1 Sval prsni

a) horni ¢ast prsniho svalu se zapaoji pri bench
pressu na sikmé lavici hlavou nahoru;

b) stredni cast prsniho svalu se zapoji pfi bench
pressu na rovné lavici;

¢) spodni ¢ast prsniho svalu se zapoji pfi bench
pressu na sikmé lavici hlavou dold.

jsou razné formy rozpazovani, pti nichz nedo-
chézi k pohybu vloktech. Piikladem izolova-
nych cvika jsou rozpazovani s jednoruc¢kami,
rozpazovani na protismérnych kladkach nebo
peck-deck. Jednotlivé ¢asti velkého prsniho
svalu jsou posilovény za pomoci odli$nych
cviku, proto je nutné zaclenit do programu
ruzné cviky na horni, stiednii dolni ¢ast vel-
kého prsniho svalu. Zdkladni navod pro tvor-
bu programi zaméfenych na posilovéni svala
hrudniku s ohledem na zvoleny tréninkovy
split je uveden v tab. 5.11.
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Tab. 511 Posilovani svalti hrudniku s ohledem na zvoleny tréninkovy split

Typ splitu

Posilovani
celého téla
a full split
nezamereny
na svalové
skupiny

Posilovani
horni a dolni
poloviny
téla nebo
dvoudenni
split

Tridenni split

Ctyfdenni
split a full split
zameéreny

na svalové
skupiny

Pocet | Poradi cvik(i

1 Kazdy druhy trénink stridame tlaky a rozpazovani.
Kazdy druhy trénink stridame cviky na Sikmé a rovné lavici.

2 Do kazdého tréninku zaradime cvik na Sikme i na rovne

lavici.

1. cvik: tlaky,

2. cvik: rozpazovani.

U cviku na Sikmeé lavici hlavou nahoru stridame kazdy
druhy trénink tlaky a rozpazovani.

Alespon kazdy druhy tyden zaradime cvik na Sikmé
lavici hlavou dold nebo rozpazovani na protismernych
kladkach.

3 Poradi cviku:

1 cvik: s velkou Cinkou*,

2. cvik: tlak s jednoruckami,

3. cvik: rozpazovani.

Pro prvni dva cviky obménujeme kazdy druhy trénink
cviceni na sikmé a na rovné lavici.

Sklon Sikmé lavice pro treti cvik by mél odpovidat prvnimu
cviku.

Alespon kazdy druhy tyden zaradime cvik na Sikme
lavici hlavou dold nebo rozpazovani na protismernych
kladkach.

4 Poradi cviku:

1. cvik: s velkou Cinkou*,

2. cvik: tlaky s jednoruckami,

3. cvik: rozpazovani s jednoruckami,

4. cvik: rozpazovani na protismérnych kladkach nebo
rozpazovani na stroji.

Pro prvni dva cviky obménujeme kazdy druhy trenink
cviceni na sikmé a na rovnée lavici.

Sklon Sikme lavice pro treti cvik by mél odpovidat prvnimu
cviku.

Alespon kazdy druhy tyden zaradime cvik na Sikmé
lavici hlavou dolu nebo rozpazovani ha protismeérnych
kladkach.

Celkovy
pocet
sérii

3-6

6-8

6-12



