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Cast |

ZAKLADY TRENINKU

Cileny trénink zaméreny na rozvoj silo-
vych schopnosti se objevuje jiz od pocatku
zaznamenané historie lidstva. Jiz dva tisi-
ce let pi. n. I. zvedali starovéci Egyptané
pytle s piskem, aby tak zvysili svou svalo-
vou silu potfebnou pro lov a souboje. Po-
dle vojenskych zdznamd pouzivali Cifiané
silovy trénink v rdmci vojenského vycviku
jizsedm set let pf. n. . OvSem mnoho z nas
ma zamérné cviceni s cilem zvysit silu sva-
I0 spojené nejspi§ s antickym Reckem.
Mnoho sportovcd soutéZicich v antickych
olympiaddach zvedalo pro rozvoj svalové
sily a zvySeni sportovniho vykonu tézké
kameny. Kromé zlepSeni ¢innosti svall
ved! silovy trénink i k rozvoji svalové hmoty
a ke zméné télesné konstituce. Robustni
muskulaturni télesna stavba byla uctivana
a zobrazovanaiv klasickém feckém uméni
a literature. Ve skutecnosti Ize kulturu an-
tického Recka ocefujici rozvinutou mus-
kulaturu povazovat za jakési prvopocatky
kulturistiky (bodybuildingu) a moderniho
sportu viibec. Mnoho slavnych sportovcl
té doby, jako napriklad Milo ¢i Herakles,
Casto verejné predvadélo své silové schop-
nosti a ukazovalo shromazdénym divakdm
svou rozvinutou muskulaturu. V 19. stoleti
se mnoho verejné vystupujicich silak( sta-
lo doslova celebritami. Asi nejslavnéjsim
z nich byl Eugen Sandow, ktera je dnes po-
vaZovan za zakladatele kulturistiky.

Navzdory faktu, Ze je lidstvo dlouhodo-
bé fascinovano svalovou silou a rozvinutym
svalstvem, je koncept silového tréninku jed-
nou z oblasti, se kterou je obeznameno jen
malo lidi. Dokonce i ve Spojenych statech

v dobé velkého rozvoje fitness v 70. letech
minulého stoleti, kdy se mnoho Ameri¢an
aktivné Ucastnilo nejriiznéjSich forem ae-
robniho cviceni, byla oblast rozvoje silovych
schopnosti coby jedné z komponent fyzické
zdatnosti zanedbavana. Diky prdkopnikim
posilovani (jakymi byli napfiklad Bob Hoff-
man, Joe Wieder nebo Charles Atlas) a na
zakladé novych poznatkl ziskanych vyzku-
mem se rozvoj sily postupné staval nedil-
nou soucasti rozvoje zdatnosti a sportovni-
ho 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 zacalo uvédomovat, Ze silovy
trénink je komplikovana véda a ze chce-
me-li, aby pro nas trénink byl skutecné
pfinosem, musime dobre chapat jeji zako-
nitosti. Pravé proto je prvni ¢ast této knihy
velmi dllezita pro kazdého, kdo se o na-
rist svalové sily a objemu skutecné zaji-
ma. Pochopeni principl silového tréninku
je nezbytné pro tvorbu a aplikaci efektiv-
nich programd, které povedou k nar(stu
sily a svalové hmoty.

Jesté predtim, nez se zacneme zabyvat
vlastnimi metodami a programy, bychom
vSak méli vénovat pozornost zakladlim pre-
zentovanym v prvnich ¢tyfech kapitolach.
Teoretické zaklady jsou nezbytné pro kom-
plexni pochopeni cvikd, metod a program
uvedenych v dalSich ¢astech knihy. Poro-
zuméni zakladiim je dllezitou podminkou
individualizace jednotlivych metod a tvorby
specialnich tréninkovych programd.
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Silovy trénink absolvuje Siroké spektrum
jedincl, a to z mnoha rozlicnych ddvodu.
Nejcastéji je to proto, Ze se snazi ziskat sva-
lovou silu nebo zvétsit svalovy objem a sou-
¢asné snizit mnozstvi podkozniho tuku.
VétSina lidi ocekava, ze tyto télesné zmény
povedou ke zlepsSeni sportovniho vykonu ¢i
k usnadnéni béznych dennich ¢innosti. Silo-
vy trénink vSak vede ke zménam v télesné
stavbé pouze za predpokladu dodrzovani ur-
Citych principl, které dale zminujeme. Tyto
principy jsou nezbytné pro pochopeni Gcin-
kU silového tréninku - nauci nas, jak trénink
individualizovat, 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 seznamit
i s pouzivanou terminologii. Porozuméni
terminlim nam umoZni spravné je pouzi-
vat, snadnéji se nau¢ime zaklady silové-
ho tréninku a v neposledni radé budeme
schopni o tréninku diskutovat s ostatnimi.
S terminologii samotnou se pak muzete
seznamit ve slovni¢ku na konci knihy. Jes-
té predtim je vSak nutné definovat hlavni
pojmy, které se v celé knize objevuji. V prv-
ni fadé musime vysvétlit samotny pojem
silovy trénink. Pfi hledani informaci na
toto téma, at jiZz na internetu, v casopi-
sech, nebo v jinych knihach, narazite na
terminy jako silové cviéeni, cviceni se zaté-

Zi ¢i cviceni proti odporu. | kdyZ mezi témi-
to tfemi terminy existuje fada podobnosti,
jejich presnéjsi definice vSak poukazuje
na urcité rozdily.

NejobsahlejSim pojmem je cviceni
proti odporu (nékdy oznadované také jako
pfekonavani odporu). Tento pojem po-
pisuje pohyb, pfi némz se télo nebo jeho
¢ast pohybuje proti urcité sile kladouci po-
hybu odpor. Tento pohyb muiZze zahrnovat
cviceni s volnou zatézi (napf. s Ginkami,
s pytli s piskem apod.), vyvijeni tlaku proti
hydraulickému pfristroji nebo béh nahoru
po schodech.

Silové cviceni je druhem cviceni proti
odporu (ale ne kazdé cviceni proti odporu
je zaroven silovym cvi¢enim). Silové cvice-
ni se tyka tréninku, pfi némz se télo nebo
lava zvyseni svalové sily nebo hypertrofii
(tedy svalovy nar(st). Toho Ize dosdhnout
cvicenim s ¢inkami nebo na hydraulickém
pristroji, nikoliv vSak uz pfi béhu do schodd.

Cviceni se zatézi je také typem cviceni
proti odporu a mlzZe byt druhem silového
cviceni. Dle striktni definice je cviéenim se
zatézi takovy pohyb, pfi némz télo prekona-
va silu, ktera je vyvolana urcitym breme-
nem (zavazim). Cvi¢eni se zatézi mdze za-
hrnovat cvi¢eni s ¢inkami nebo na lanovych




(fetézovych) posilovacich strojich, na nichz
se zveda zavazi, ale nikoliv uz cvi¢eni na
hydraulickém stroji ¢i béh do schod. Vice
informaci najdete v tab. 1.1, v niZ je uveden
seznam tréninkovych metod rozdélenych
podle vy$e zminénych kategorii.

Prakticka ¢ast knihy obsahuje prede-
vSim silova cviceni (vétSinou se zatézi), tj.
cviceni, kdy télo vykonava pohyb proti vnéj-
Simu odporu s cilem vyvolat zmény ve sva-
lové sile a svalovou hypertrofii.

1.1 Definice sily

Zakladni definice popisuje télesnou
silu (pohybovou schopnost) jako maximalni
fyzikalni silu (fyzikalni veli¢inu), kterou do-
kaze sval nebo skupina svall vyprodukovat
pfi uréitém pohybovém projevu danou rych-
losti (Knuttgen a Kreamer, 1987). OvSem
definovat télesnou silu neni tak jednodu-
ché - predevSim proto, Ze samotna sila ma
mnoho forem. Nasledujici definice charak-
terizuji jednotlivé typy sily.

ZAKLADNI INFORMACE

Absolutni sila je maximalni sila, kterou
sval dokaze vyprodukovat, jsou-li odstra-
nény vSechny tlumici a ochranné mecha-
nismy. Vzhledem k této podmince je krajné
nepravdépodobné, Ze by bylo mozné ab-
solutni silu prakticky realizovat. Dochazi
k tomu pouze za vyjimecnych okolnosti,
napr. ve zdravi ohrozujici situaci, v hypnoze
nebo pfi pouZziti latek urychlujicich metabo-
lismus.

Maximalni sila udava maximalni mnoz-
stvi sily, kterou jsou sval nebo skupina sva-
0 schopny vyprodukovat pfi konkrétnim
pohybovém Ukonu za jedno opakovani.
Hovofime o jednom opakovacim maximu
nebo o 1 OM. Néktefi odbornici odhaduji,
Ze 1 OM odpovida pouze priblizné 80 % ab-
solutni sily. Tento typ sily je dalezity zejmé-
na pro silovy trojboj (powerlifting).

Relativni sila udava pomér mezi ma-
ximalni silou a télesnou hmotnosti. Jedna
se o dllezity Gdaj zejména pfi porovnava-
ni sily rdzné velikych sportovcl. Relativni
sila se pocita tak, Ze se 1 OM vydéli téles-
nou hmotnosti. Napfiklad sportovec vazi-

Tab. 1.1 Kategorie a prostredky pro silovy trénink

Priklad tréninkového prostredku

Cviceni proti odporu

Cviceni s volnym zavazim

Destickové posilovaci stroje

Hydraulické stroje

Pneumatické stroje

Izokinetické stroje

Cviceni s vlastni hmotnosti

Tahani zavazi
Béh s padakem

Silové cviceni

Cviceni s volnym zavazim

Cviceni se zatézi

Destickové posilovaci stroje
Hydraulické stroje
Pneumatickeé stroje

Cviceni s vlastni hmotnosti

Cviceni s volnym zavazim
Destickové posilovaci stroje

11
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ci 90 kg, ktery pfi tlacich na lavici (bench
press) zdvihne 180 kg (180 : 90 = 2), ma
stejnou relativni silu jako osoba vazici
50 kg, ktera zdvihne 100 kg (100 : 50 = 2).
Tento typ sily je dlleZity pro silovy trojboj
nebo pro hrace amerického fotbalu a dal-
Si sportovce kontaktnich sportd, ktefi se
srovnavaji s kolegy.

Rychlostni sila je schopnost rychle
presunout vlastni télo nebo predmét. Tento
typ sily ma vyznam pro fadu sportd, a to ze-
jména pro atletické discipliny, jako jsou vrh
kouli, hod o$tépem nebo skok daleky.

Startovni sila je schopnost generovat
vysoky vykon v pocatecni fazi pohybu. Ten-
to typ sily je dulezity pro vzpirani, mrtvy tah,
box, bojové sporty ¢i americky fotbal, kde je
rozhodujici vygenerovat silu okamzité.

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

Vytrvalostni sila je schopnost produko-
vat silu po delSi dobu nebo prostrednictvim
mnohocéetnych opakovani pohybu. Tento
typ sily je dllezZity napf. pro zapas, cyklisti-
ku, plavani nebo kulturistiku.

Vezmeme-li v Uvahu pocet typu sily,
které Ize rozvijet, je pochopitelné, ze tré-
nink bude vyuzivat rlizna silova cviceni a ze
muUze byt realizovan rliznymi tréninkovymi
pristupy. Bez ohledu na fakt, zda je trénink
zaméfen na rozvoj maximalni sily, maxi-
malniho vykonu nebo na vytrvalostni silu,
je nutné vyuzivat urcité konkrétni formy si-
lového tréninku. Kazdy z typU sily se rozviji
pouzitim urcitého typu odporu, at uz ¢inek,
strojd, nebo vlastni télesné hmotnosti. Tato
kniha se zaméfuje na silovy trénink oriento-
vany na rozvoj svalové hmoty a svalové sily.
Pfi silovém tréninku vSak dochazi i k mno-
ha dalSim svalovym adaptacim.

1.2 Druhy svaloveé
cinnosti

V pribéhu typické tréninkové jednotky
dochazi k desitkam, az stovkam svalovych
stah(l (kontrakci), které pohybuji télem
nebo nacinim. Zkraceni svall je zplso-
beno kontraktilnimi svalovymi Gtvary po-
drazdénymi nervovou stimulaci. Svalovy
stah ovSem nepredstavuje jen zkraceni
svalovych vidken. V zavislosti na velikosti
odporu a na sile, kterou svaly produkuji,
mohou pfi svalovém stahu nastat tfi riizné
typy kontrakci:

1. Koncentricka kontrakce. Tento typ
kontrakce nastane, pokud svalova sila
prevysuje velikost odporu. V takovém
pripadé dochazi k pohybu v kloubu a ke
zkracovani svalu (viz obr. 1.1). Jinak
feceno, koncentrickd kontrakce je ta-
kova kontrakce, béhem niz se svalové
vlakno pfi prekonavani odporu zkracu-
je. Takovym pripadem je napfiklad pfi
bicepsovém zdvihu pohyb vzharu, casto
se 0 ném hovofi jako o pozitivni (kon-
centrické) fazi opakovani.

2. Excentricka (brzdiva) kontrakce. Ten-
to typ svalové kontrakce se vyskytuje
tehdy, je-li odpor vnéjsiho bremene vét-
Si neZ sila vyvijena svaly. V takovém pfi-
padé také dochazi k pohybu v kloubu,
ale sval se prodluZuje (viz obr. 1.1). Pfi-
kladem excentrické kontrakce je pohyb
doll pfi bicepsovém zdvihu - tato kon-
trakce byva oznacovana jako negativni
(excentricka) faze opakovani. Prestoze
se svalova vlakna prodluzuji, nachazeji
se v kontrakci a kontroluji pohyb breme-
ne do vychozi pozice.

3. lzometricka kontrakce. K této svalové
kontrakci dochazi, vyviji-li sval silu, ale
poloha téla ani délka svalu se neméni
(viz obr. 1.1). 1zometrickou kontrakci si
muzZeme predstavit jako pokus pohnout
predmétem, kterym pohnout nelze
nebo ktery je prilis tézky. Svaly sice vy-



ZAKLADNI INFORMACE

Koncentricka kontrakce:
sval se zkracuje

Izometricka kontrakce:

délka svalu se neméni

Excentricka kontrakce:
sval se prodluzuje

Obr. 1.1 Hlavni typy svalové ¢innosti - koncentricka kontrakce, excentricka kontrakce

a izometricka kontrakce

vijeji silu a snazi se bifemenem pohnout,
ale protoze se bremeno nepohybuje, ne-
dochéazi ke zméné délky svalu.

Védci zabyvajici se silovym tréninkem
mezi sebou Casto diskutuji o vyznamu
téchto tii typl svalové kontrakce s ohle-
dem na zvySovani svalové sily a svalového
objemu. Existuje hned nékolik védeckych
studii, jejichzZ cilem bylo Zzjistit, zda néktery
z typU svalové kontrakce neni pro rozvoj sily
a izometrické kontrakci Ize vyvinout vice
sily, existuje hypotéza, Ze by excentricka
a izometricka kontrakce mohly byt pro zvy-
Sovani svalové sily a objemu G¢inné&jsi nez
kontrakce koncentricka.

Védci zjistili, Ze pouzivani izometric-
ké kontrakce vede ke zvySeni svalové sily
a objemu (Fleck a Schutt, 1985). Avsak si-
lové prirtstky se pfi izometrickém posilova-
ni objevuji pouze v téch polohach (Ghlech)
Casti téla, ve kterych byl trénink provadén.
Jinak feceno, pokud nékdo pfi bench pre-
ssu trénuje izometricky v poloviné drahy
¢inky, zvysi tim svalovou silu pouze v této
poloze. Silovy prirlistek nepovede ke zvySe-

ni celkové sily pfi bench pressu, pokud tré-
nink nebude probihat izometricky v rliznych
polohach drahy Cinky. Izometrické posilova-
ni tedy muze byt pfinosem, ale pro celko-
vou svalovou adaptaci je nutné zahrnout do
tréninkového programu také koncentrické
a excentrické kontrakce. V devaté kapitole
najdete vzorovy tréninkovy program (Meto-
da izometrického posilovani) vyuZivajici izo-
metrickou kontrakci.

ProtoZe sval Ize nejvice pretiZit pfi ex-
centrické kontrakci, zplsobuji tyto kon-
trakce vice svalovych zranéni. Pfedpokla-
da se, ze svalové pretizeni vede k vétSimu
narlstu sily. Vyzkumy dokladaji, ze je-li pro-
vadén vyhradné excentricky trénink, vede
to k vyraznému narlstu sily, ovSem nikoliv
uz k lepSim vysledkiim nez pfi uplatnéni
vyhradné koncentrického tréninku. Proto
je pro dosazeni maximalniho pfinosu tré-
ninku nutné v tréninkovém programu kom-
binovat jak excentrické, tak i koncentrické
kontrakce. Vzorovy tréninkovy program
vyuZivajici excentrickou kontrakci najde-
te v Sesté (Metoda negativni opakovani)
a devaté kapitole (Trénink negativnich
opakovani).

13
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Aplikace koncentrické, excentrické nebo
izometrické kontrakce v silovém tréninku
povede k ponékud rozdilné adaptaci. | kdyz
izometrické posilovani mize do urcité miry
zvySit svalovou silu a objem, rozviji prede-
vSim statickou silu, coZ se nemusi automa-
ticky projevit v dynamickeé sile vyuzivané ve
vétSiné sportovnich disciplin. Proto by se si-
lovy trénink mél zaméfit predevsim na kon-
centrické a excentrické kontrakce. V&tsiho
rozvoje svalové sily a objemu Ize dosahnout,
zahrnuji-li opakovani jak koncentrické, tak
excentrické pohyby.

Dalsi typ svalové ¢innosti, ktery bychom
méli brat v Gvahu, se nazyva maximalni
volni usili. Tato svalova Cinnost se netyka
vlastniho pohybu, ale poukazuje na inten-
zitu pfekonavani odporu. V pfipadé, ze sval
podstupuje maximalni volni Gsili, znamena
to, Ze se pohybuje proti odporu, jehoz veli-
kost je pro aktualni stupen Gnavy maximal-
ni. Bez ohledu na pocet opakovani v sérii se
jedna o posledni opakovani, po némz jiz do-
jde k odmitnuti dalsi koncentrické svalové
prace. Jinymi slovy, neni jiZ mozné provést
dalsi opakovani. Obvykle je tento stav ozna-
covan za opakovaci maximum (OM) a byva
doplnén o ¢iselnou informaci pred OM. Na-
priklad 1 OM znamena hmotnost vzepre-
nou maximalnim volnim dsilim pfi jednom
opakovani, 10 OM predstavuje hmotnost,
ktera vyvola maximalni volni Usili pfi desa-
tém opakovani.

1.3 Principy
silového treninku

Existuje nespocetné mnoZstvi principl
silového tréninku. Platnost mnohych z nich
je vSak spornd, protoze jen malo profesi-
onall se na Gcinnosti vétSiny z nich shod-
ne. Presto ale existuje nékolik principd,
které jsou vSeobecné uznavany. Jedna se
o princip specificnosti, princip postupného

zvySovani zatizeni, princip individualizace,
princip variability, princip udrZovani a prin-
cip reverzibility. Tyto principy jsou natolik
dllezité, Ze jsou vSeobecné povaZovany za
jakési zakony silového tréninku.

Princip specifi¢nosti je pri tvorbé silo-
vych programi jednim ze zakladnich princi-
pu. Podle nejobecnéjsi definice predstavuje
trénink, ktery vede ke specifickym zménam.
Je-li napfiklad cilem cviceni zvysit silu pfi
1 OM, musime pro dosaZzeni optimalniho
narGstu sily cviCit s odpovidajicim poctem
opakovani, pfiméfenymi prestavkami a frek-
venci cviceni. Nebo chceme-li dosahnout
zlepSeni sportovniho vykonu v urcitém spor-
tu, mélo by cvi¢eni napodobovat pohyby
uplatiované pfi daném sportovnim vykonu
a mély by byt provadény i podobnou rychlos-
cipl silového tréninku, protoze neprobiha-li
trénink v souladu s timto principem, jsou ne-
govany i vsechny ostatni principy.

Princip postupného zvysovani zati-
Zeni predstavuje kontinualni zvySovani
velikosti zatizeni, jak se svaly postupné
prizpUsobuji dané velikosti zatiZeni. Veli-
kost zatiZeni Ize zvysit zvySenim hmotnos-
ti bremene, vySSim poctem opakovani Ci
poctem sérii nebo i zkracenim prestavek
mezi sériemi. Trvalé zvySovani velikosti
podnétl - stresu, kterému jsou svaly vy-
staveny, umozZnuje zvySovani svalové sily
a predchazeni stagnaci. Jedna se o jeden
ku a souc¢asné o jeden z nejstarsich. Tento
princip byl dvéma védci popsan jiz kratce
po druhé svétové valce (DeLorme, 1945;
Watkins, 1948). Bez trvalého progresivni-
ho pretéZzovani svall by po Case doslo ke
stagnaci a narlst svalové sily a objemu
by se zastavil. Napriklad pro zacatecnika
bude vyzvou provést pfi bench pressu tfi
série po deseti opakovanich s hmotnosti
60 kg. Po nékolika tydnech tréninku vSak
budou tfi série po deseti opakovanich
s hmotnosti 60 kg snadnym cvikem. V tom



okamziku se ale adaptacéni mechanismus
zastavi a svalova sila neporoste, dokud
nedojde k navySeni hmotnosti ¢inky nad
60 kg, nezvysi se pocCet opakovani nad de-
set a pocet sérii nebude vysSsi nez tfi nebo
se nezkrati prestavka mezi témito sériemi.

Princip individualizace. Tréninkovy pro-
gram musi zohlednovat specifické potreby,
cile a schopnosti osoby, pro niz je vytva-
fen. Napfiklad zacinajici kulturista usilujici
o zvétSeni svalového objemu bude cvicit
podle zcela odliSného tréninkového progra-
mu nez pokrocily kulturista majici stejny cil.
Rozdil v programech neni dan cilem cvice-
ni, ale trénovanosti obou jedinc(. Pokroci-
ly kulturista bude potfebovat vice objemu
a VEtsi intenzitu cviGeni nez zacatecnik.
Stejné bude jinak vypadat trénink vzpérace,
ktery trénuje pro rozvoj svalové hmoty, ve
srovnani s tréninkem vzpérace trénujiciho
pro zvySeni svalové sily. V tomto pripadé je
rozdil v tréninkovém programu dan rdznymi
cily tréninku. Obecné fe¢eno bude vzpérac,
ktery ma za cil ziskat svalovou silu, ve srov-
nani se vzpéracem zvysujicim svalovy ob-
jem trénovat s mensim poctem opakovani,

s téZsimi bfemeny, ale s mensim objemem.

Princip variability. Jednoduché pravi-
dlo fika, Ze bez ohledu na to, jak efektivni
je tréninkovy program, je jeho ucinnost
¢asové omezena. Jakmile dojde k adapta-
ci, kterou ma tréninkovy program vyvolat,
musi byt organismu poskytnut novy podnét
zabezpedcujici dalsi rozvoj. V opacném pfi-
padé dojde ke stagnaci. Jedna se o zaklad
periodizace (viz treti kapitola) a vysvétleni,
pro€ je nutné pouzivat tréninkové cykly.

Princip udrzovani. Pokud Clovék dosah-
ne pozadovaného cile cviceni, udrZeni stavu
svalové sily a svalového objemu vyZzaduje jiz
méné prace. Je-li dotyény s dosazenym sta-
vem spokojen, Ize frekvenci tréninkd sniZit.
Jedna se o vhodnou pfilezitost zaclenit do
programu vice kfiZového tréninku a rozvijet
tak i jiné slozky kondice.

ZAKLADNI INFORMACE

Princip reverzibility. Pokud dojde k pre-
ruSeni tréninkového programu nebo k jeho
omezeni pod minimalni udrZovaci Uroven
frekvence a intenzity, dojde nejen k za-
staveni rozvoje svalové sily a objemu, ale
adaptace, ke kterym tréninkem doslo, se
postupné zacnou vytracet a nastane po-
stupny navrat na Groven pred zapocetim
tréninku.

1.4 Zahrati, prota-
Zeni a zklidnéni

Néktefi sportovci maji problém vycle-
nit si dostatek ¢asu na trénink. Casto pak
zanedbavaji radné zahrati na zacatku tré-
ninku a protaZeni na zavér. Radna p¥iprava
na hlavni ¢ast tréninku a odpovidajici ukon-
¢eni miZe mit znacny dopad na vykonnost
i bézny zZivot, a to zejména ve vySSim véku.
Vénujte pfimérenou pozornost Gvodni zahfi-
vaci ¢asti tréninku a také zklidnéni a stre-
¢inku na jeho konci.

Zahrati trvajici 5 az 10 minut na bézec-
kém pasu Ci bicyklovém ergometru, kala-
netika anebo také dynamické protazeni
formou krouZivych a kmitavych pohybu
povede ke zvySeni télesné teploty. Studie
provedena Taylorem a kol. (2011) zjistila,
Ze zvyseni teploty o pouhych 0,3° umozni
sportovci skocCit 0 6 % vySe a vygenerovat
0 10 % vice sily. Jinak feCeno: kratké zahra-
ti vede ke zvySeni svalové sily. Dynamické
protahovaci cviky jsou Uc¢innéjsi, staticky
streCink pred posilovanim muze sniZit vy-
kon svalll a jejich silu v hlavni ¢asti trénin-
kové jednotky.

Statické streCinkové cviky je vhodné
zaradit do zavérecného zklidnéni na konci
tréninku jakozZto zplsob rozvoje pohybli-
vosti. StreCink je totiZ vhodny zejména pro
zlepSeni ohebnosti v dobé, kdy jsou svaly
dlikladné prohfaté a unavené.
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1.5 Shrnuti

Chce-li sportovec nebo trenér spravné
aplikovat nékteré pravidlo, musi se nejdfi-
ve seznamit s jeho principy. Bez dobrého
porozuméni zakladdm silového tréninku
nelze trénink provadét spravné. Stejné jako
sportovec, ktery nezna dobre zaklady své
sportovni discipliny, nebude nikdy patfit
mezi nejlepsi, omezuji nedostate¢né zna-
losti zakladl silového tréninku vyznamné
silovy potencial. Bez ohledu na to, zda je
cilem posilovani zvétSeni svalového obje-
mu nebo narlst svalové sily, budou mit od-
povidajici znalosti pozitivni vliv na zdarné
dosazeni cile. PfedevSim je nutné védét, ze
existuji razny typy sily, které lze trénovat:

absolutni, maximalni, relativni, rychlostni,
startovni, akceleracni a vytrvalostni. Pro
pochopeni skladby kazdého silového opa-
kovani je nezbytné seznamit se s riznymi
typy svalové kontrakce. Pak je mozné po-
chopit zakladni koncept zatézovani vedou-
ci k poZzadovanym adaptaénim zménam.
Jedna se o zakladni vychozi podminku.
NaSe znalostni zakladna poroste spolu se
ziskavanim dalSich informaci, obsazenych
v nasledujicich kapitolach prvni ¢asti kni-
hy. Po seznameni se s témito fundamen-
talnimi informacemi bude mnohem snazsi
aplikovat tréninkové techniky a programy
popsané v dalSich ¢astech. A co je nejpod-
statnéjsi - dosazené tréninkové pokroky
budou o to vyraznéjsi!



Typicky silovy tréninkovy program trva
od nékolika tydnd po nékolik mésicd, poté
je nutné jej obmeénit. S ohledem na celkovou
dobu programu by se jedina tréninkova jed-
notka mohla zdat bezvyznamna, presto je
vSak obsah kazdé cvicebni jednotky stejné
dualezity jako skladba celého programu. Je
tomu tak proto, Ze jednotlivé tréninkové jed-
notky na sebe navzajem navazuji a vytvareji
tak dlouhodoby tréninkovy efekt zajiStujici
pozadovanou adaptaci organismu. V této ka-
pitole se zabyvame principy pouzivanymi pfi
tvorbé tréninkové jednotky silového tréninku.

Kazda tréninkova jednotka je tvore-
na nejméné péti tréninkovymi proménnymi
(metodotvornymi Ciniteli), které Ize upravo-
vat - a tim fizené ovlivhovat tréninkové za-
tizeni. Jsou jimi: vybér cvikl, porfadi cvikd,
pocet sérii, velikost odporu a délka prestav-
ky mezi sériemi. Tyto Cinitele je nutné vel-
mi peclivé volit tak, aby odpovidaly Grovni
zdatnosti a aby cvi¢eni soucasné vyvolalo
pozadované adaptace.

| kdyZ vrcholovi sportovci v silovych
sportech, jako je vzpirani, silovy trojboj
nebo kulturistika, manipuluji s témito Cinite-
li jiZ mnoho let, prvnim, kdo védecky popsal
téchto pét skupin, byl William J. Kraemer
(viz tab. 2.1). Systematické obménovani
metodotvornych Cinitelt vede k periodizaci
tréninkového programu.

Tab. 2.1 Metodotvorné Cinitele

Metodotvorny
Cinitel

Vybér cviku

Poradi cviku

Pocet sérii

Odpor
(intenzita)

Prestavka mezi
sériemi

Zakladni cviky
Doplnkové cviky
Komplexni cviky
Izolované cviky

Naradi, nacini

Zakladni cviky
nasledované doplnkovymi
Velké svalové skupiny
pred malymi
Zaostavajici svalové
skupiny na zacatek
VSechny série cviku v fadé
Supersérie

Objem

Jedna série

Vice sérii

Pocet sérii cviku

Pocet sérii jedné svalové
skupiny

Pocet sérii v tréninkové
jednotce

Procenta 1 OM
Cilovy interval OM
Skala OMNI-Resistance

Zavisi na odporu
Zavisi na pozadované
svalové adaptaci
Zavisi na trénované
energetické zoné
Zavisi na technice

tréninku 17
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2.1 Vybér cviki

VSechny metodotvorné Cinitele jsou pro
rozvoj svalové sily a objemu klicové, avsak
vybér vhodnych cviku je bezpochyby jednim
sty fakt, ze pokud neni cviceni zaméreno
na spravnou svalovou skupinu, postradaji
ostatni Cinitele vyznam. Zjednodusené fe-
¢eno: svaly, které nejsou do tréninkového
programu zahrnuty, nemdZe tento program
ovlivnit. Proto je pfi vytvareni tréninkové-
ho programu prvnim krokem pravé vybér
vhodnych cvik(.

Pro rozvoj svalové sily Ize vSechny cviky
v tréninkové jednotce rozdélit na zakladni
a doplikové. Seznam typickych zakladnich
a doplnkovych cvikl najdete v tab. 2.2.
Zakladni cviky jsou takové cviky, které se
zaméruji na cil posilovani; museji tedy pU-
sobit na ty svalové skupiny, u nichZ chceme
dosahnout zvyseni svalové sily. Pro vrcholo-
vé sportovce plati, ze zakladni cviky nejen
ovliviuji svalové skupiny vyuzivané pfi spor-
tovnim vykonu, ale predevSim museji byt
voleny tak, aby napodobovaly pohyby pro-
vadéné pfi sportovnim vykonu. Napfiklad
zakladnimi cviky pro vzpérace jsou nadhoz
a trh, pro silové trojbojare pak bench press,
dfep a mrtvy tah.

Tab. 2.2 Zakladni a doplnkové cviky

Zakladni cviky Dopliikové cviky

Nadhoz Predkopavani
Mrtvy tah Zakopavani
Drep Rozpazovani
Leg press UpaZovani

Bench press Bicepsové zdvihy

Tlaky pred hlavou Tricepsové tlaky

s velkou ¢inkou

Pritahovani velké Flexe zapésti
¢inky v predklonu
Shyby Vypony

Zkracovacky

Zakladni cviky obvykle zahrnuji pohyby
ve vice kloubech a vyZaduji koordinované
pouziti vétSiho poctu svalovych skupin.
Mezi né patfi napf. bench press, diep ¢i
mrtvy tah. Protoze se pfi provadéni téchto
cvikl zapojuje vice velkych svalovych sku-
pin, lze pfi nich zdvihat téZzka bremena.
Naopak bicepsovy zdvih je cvik, pfi némz
dochazi k pohybu pouze v jenom kloubu,
a proto obvykle byva oznacovan jako cvik
doplnkovy. Rozdil je vidét na svétovych
rekordech, v mrtvém tahu ¢ini vice nez
400 kg a ve dfepu vice nez 500 kg, v bi-
cepsovém zdvihu s jednoruéni ¢inkou vSak
nepresahne 180 kg (i kdyZ se nejedna o re-
kord, ktery by mohl byt oficidlné schvalen).
Jelikoz zakladni cviky vyZaduji vysokou miru
sily a koordinace, mély by byt zafazovany
na zacatek tréninkové jednotky, tedy dokud
nejsou svaly unavené.

Pfi doplnkovych cvicich se pohyb
déje vétSinou pouze v jednom kloubu.
Prikladem mohou byt bicepsové zdvihy,
tricepsové extenze nebo upazovani. Tyto
cviky zatéZuji pouze jednu svalovou skupi-
nu, proto se obvykle provadéji s mnohem
leh¢im bfemenem nez cviky zakladni. U si-
lového trojboje a dalSich silovych sportd
se doplnkové cviky provadéji zpravidla na
konci tréninku, tedy az poté co jsou velké
svalové skupiny unavené ze zéakladnich
cvikQ. Vyjimku z pravidla, Ze doplikové cvi-
Ky predstavuji pohyb v jednou kloubu, tvofi
cviky zamérené na svaly bricha a dolni po-
loviny zad (flexory a extenzory trupu), jeli-
koz pfi nich dochazi ke slozitym pohyblm
za Ucasti mnoha kloubd.

Pro svalovou hypertrofii Ize cviky rozdé-
lit na cviky se zapojenim vice kloubU a na
cviky, pfi nichZz se pohybuje pouze jeden
kloub. V kulturistice se pouzivaji terminy
kombinované (komplexni) a izolované
cviky. Izolované cviky jsou cviky v jednou
kloubu, pfi nichZz se posiluje izolované
jedna svalova skupina, ktera prekonava
odpor bez pomoci jinych svalovych sku-



Tab. 2.3 Kombinované a izolované cviky

TRENINKOVE PROMENNE

Svalova skupina Kombinované cviky Izolované cviky

Hrudnik Bench press Rozpazovani s jednoruckami
Bench press s jednoruckami Rozpazovani na protismérnych
kladkach
Ramena Tlaky s velkou ¢inkou za hlavou UpaZovani
Pfitahovani k bradé Predpazovani
Triceps Bench press s Gzkym Gchopem Tricepsové tlaky na horni kladce
Kliky Tricepsové tlaky v lehu
Biceps Bicepsové zdvihy s velkou ¢inkou
Bicepsové zdvihy s jednoruc¢kami
v sedu
Predlokti Flexe zapésti
Extenze zapésti
Kvadriceps Drepy Predkopavani
Leg press
Hamstringy Drepy Zakopavani
Mrtvy tah Rumunsky mrtvy tah
Lytka Vypony ve stoji
Vypony v sedu
Bricho Zkracovacky

pin. Prikladem je predkopavani. Vétsina
velkych svalovych skupin muZe byt posilo-
vana pomoci kombinovanych i izolovanych
cvik(, vyjimku tvofi biceps, predlokti, zad-
ni strana stehen (hamstringy), lytka a bfi-
cho, které se obvykle posiluji izolované.
Tab. 2.3 obsahuje seznam kombinovanych
a izolovanych cvikG pro vétSinu hlavnich
svalovych skupin.

Dalsim faktorem, ktery je pfi tvorbé
cvicebniho programu tfeba brat v Gvahu,
je vybér odpovidajictho nadini a naradi.
Byt se pro vétSinu zakladnich cvik( pouZi-
vaji ¢inky, tak v zavislosti na cili tréninku
muZe byt pfinosem i jiné nacini. Kupfikladu
pro napodobeni pohyb(l odehravajicich se
v horizontalni roviné (jako je tfeba odpa-
leni basebalové palky) nepredstavuji ¢in-
Ky nejlepsi volbu, protoZe poskytuji odpor
pouze ve vertikalnim sméru (tedy ve sméru
pusobeni gravitace). V takovém pfipadé je

Obracené zkracovacky

proto vhodnéjsi pouzit posilovaci trenazér
s kladkami a lanovymi rozvody. Volbu opti-
malnich tréninkovych prostiedk( detailngji
popisujeme ve ¢tvrté kapitole.

2.2 Poradi cviku

Poradi cviku v tréninkové jednotce ovliv-
nuje kromé efektivity cviéeni i typ adaptaci,
které trénink vyvola. Proto je nutné, aby po-
fadi cvikll odpovidalo cili posilovani.

V tréninku zaméfeném na rozvoj sily
zacina tréninkova jednotka zakladnimi cvi-
Ky a teprve poté nasleduji cviky doplikové.
Davodem je fakt, Ze zakladni cviky obvykle
zatéZuji soucasné vice velkych svalovych
skupin, a tim je umoznéno zvedat tézsi
bfemena. Proto se zakladni cviky zafazuji

na zacatek tréninkového programu, dokud
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