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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.



10 VELKA KNIHA POSILOVANI

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



ZAKLADNI INFORMACE 15

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.



