Vybér cvicebniho nacini

Tréninkova zatéz je jedna z mnoha proménnych izotonického tréninku. Dal3f proménnou
je typ cvi¢ebniho nécini, které béhem tréninku pouzivdime. Obecné platf, ze dvéma neju-
zndvanéjsimi typy jsou cCinky a posilovaci stroje. Oba tyto typy jsou snadno dostupné ve
vSech télocvi¢ndch. V mnoha obchodech je navic dostupna Siroka skdla cenové ptijatel-
ného cvicebniho naradr.

| kdyz jak ¢inky, tak posilovaci stroje zlepsuji charakter svalstva, kazdé toto naradi
mé své vhody i nevyhody. Cinky jsou naptiklad mnohem levngjéi nez posilovaci stroje.
Navic je pohyb provadény s ¢inkami daleko p¥irozenéjsi nez pohyb na posilovacim stroji,
takze k procviceni vsech hlavnich svalovych partii pottebujete nékolik takovychto stroju.
Posilovaci nédradi (napt. nakladaci ¢inky, jednorucni ¢inky nebo lavi¢ky) jsou relativné lev-
nou zdlezitosti. Obvykle se daji lavi¢ky a ¢inky spolu riizné kombinovat, takze v mnoha
rlznych pozicich o rliznych intenzitdch mizete procvicit velké mnozstvi svalovych partii.
Nemdte-li tedy pfistup do posilovny nebo hledate vhodné izotonické cvicent, jsou pro vas
volné ¢inky tim pravym ofechovym.

Cinky zaméstnavaji svaly trochu jinym zptisobem neZ posilovaci stroje, takze kazdé na-
¢infvyhovuje jingm skupindm lidi. Protoze posilovaci stroje vdim umozni jen takovy pohyb,
ke kterému jsou urceny, jsou vysoce doporucovdny zacatec¢nikiim, lidem zotavujicim se
po zranéni nebo lidem s nedostatec¢né rozvinutou svalovou silou. Cvi¢eni na posilovacich

Obrazek 6.3 Cviceni na posilovacim stroji je bezpecné i pro zacinajiciho kulturistu. Riziko zranéni je
u tohoto cviku redukovdno fixaci zad na nepohyblivé lavici.
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strojich optimdlné formuje postavu, nebot
stanovuje rozsah pohybu, ktery je pro dany
cvik potiebny (obrazek 6. 3). Riziko zranénf je
navic redukovdno zabudovanym bezpeénost-
nim mechanizmem. Posilovaci stroje mohou
zaméstnat témér viechny hlavni svalové par-
tie napt. pfi cvicich, jako jsou bicepsovy zdvih
s jednoruckami (str. 160), zkracovacky (str.
187), tlaky na ramena (str. 128), predkopava-
ni vsedé (str. 177) a leg press (str. 170). Stroje
se pouzivaji i k tréninku izolovanych svald.

Cvicenf s ¢inkami, jak uz sdm nézev napo-
vida, zahrnuje samostatné cviky, pfi kterych
cvicici pohybuje ¢inkami v jakékoliv roviné po-
hybu. To je divodem, pro¢ se ¢inky doporucu-
ji lidem s pfimérenou silou a patfi¢nou zkuse-
nosti s tréninkem.

Dalsi vyhodou cviceni s ¢inkami je zapojo-
vani nejen hlavnich svalovych skupin, ale také
okolnich svalli, které pti pohybu asistuji (ob-  Obrazek 6.4 Pro vétsi bezpecnost a sprdv-
razek 6.4). Bench press (str. 134) naptiklad  nou techniku cviceni je dobré mit po ruce asis-
primdrné plsobi na rozvoj svalstva hrudniku, tenta, ktery na vds dohlédne.
ale posiluje také tricepsy, které se na pohybu
podileji. Timto zpisobem se vyrazné zlepsuje svalovd sila i pevnost kloubd, ale vysledky
vas také mohou prijit draho, nebot vyuZivate-li béhem cviceni nespravné techniky po-
hybu, vystavujete své télo riziku zranéni. Jak se ale znovu doctete ve lll. ¢asti knihy, cviky
s ¢inkami zapojuji do tréninku Sirokou skalu svald.

Chcete-li se efektivné zamé¥it na svalovou silu, hypertrofii nebo vytrvalost, je tipIné jed-
no, zda zvolite ¢inky nebo stroje. Vyhradné cinek by mélo byt vyuZzito pouze p¥i tréninku
na svalovou vybusnost. Vybusné cviky, jako tfeba drepy (str. 166, 168), silové premisténi
¢inky od kolen (str. 210) a rychld zvedani trhem, jsou obtizné proveditelné a méli byste
je vykondvat pouze po fddném vycviku a pod dohledem. Jde ¢asto o velmi vycerpdvajict
pohyby provadéné s velkymi zatéZzemi. Trénink na vybusnost je vyuzivan hlavné v prostiedf
sportovnich soutézi za tcelem zlepsenf fyzického vykonu.

Izotonicky trénink je dtlezity pro zlepSeni vlastnosti svalstva i celkového zdravi. Obec-
né plati, ze izotonické cvicenf je pro vétsinu lidi nejvhodnéjsim druhem posilovani. Po 25.
roce Zivota zacind svalové hmoty p¥i necinnosti postupné ubyvat (atrofuje), a proto by
lidé méli cvicit nejen kvali udrzeni svalové sily, ale hlavné proto, aby byli schopni zvlad-
nout kazdodennf ¢innosti a udrzeli si tak Giplnou nezdvislost. Nejprve si musite vytycit cile
tréninku, tedy urcit, zda chcete trénovat hypertrofii, silu nebo néco jiného, a potom si
teprve vyberete druh cvicenf, ktery povede k nejsnadnéjsimu dosazeni téchto cil(i. Napro-
sta vétsina tréninkovych programi by se méla sklddat z izotonickych cvik(i, samozrejmé
v kombinaci s jinymi druhy zaméfenymi na vase nedostatky. Prvni vysledky zaznamendte
a pocitite jiz po nékolika tydnech pravidelného tréninku.
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Izokinetick)'/ trénink

vy

Tretim nejdalezit&jsim druhem silového tréninku je cviceni izokinetické. Siroké verejnosti
je to asi druh tréninku nejméné znamy a zfidkakdy se s nim ve fitcentrech setkdte. Ma
také, podobné jako i cviceni izometrické a izotonické, jednu proménnou konstantu. Za-
timco u izometrického cvicenf je konstantni délka a u izotonického je konstantnf zatéz,
v ptipadé izokinetického cviceni zlistava béhem celého pohybu konstantni rychlost.

Pro provadéni izokinetickych pohybti je obycejné zapotrebi specidlnich stroji znamé
jako izokinetické dynamometry (viz 5. kapitola). Jednd se o objemna a draha zafizent,
k jejichz manipulaci je potieba urcitych zakladnich znalosti, takze se s nimi mizete se-
tkat pfevazné ve zdravotnich a rehabilita¢nich zafizenich, ale bohuZzel ne v béznych posi-
lovnach. Postésti-li se vdm v3ak i pfesto na dynamometru cvicit, pocitite, Ze tento druh
tréninku p¥indsi v urcitych oblastech silového tréninku lepsi vysledky nez jenom cviceni
izotonické nebo izometrické.

Izokinetické cvi¢eni kombinuje nékteré nejlepsi znaky jinych druhd posilovacich cvikd.
Velké svalové napéti pri kontrakcich u izometrického cvi¢eni v kombinaci s rozsahem po-
hybu u cvicenf izotonického davé vznik izokinetickym cvikdim. Staci uz jen zapojit dyna-
mometr, ktery elektronicky kontroluje rychlost pohybu bez ohledu na to, jak velky nebo
maly tlak nékdo vyviji.

Jednd se o akomodacnirezistenci, tedy o to, Ze sval zaznamenavd pretiZen{ (viz obrazek
5.2b). Poc¢itacem nebo Fidicim panelem ptistroje nastavite pozadovanou rychlost cvice-
ni, kterad se obvykle pohybuje v rozmezi od 30 az do 500 stupn( za sekundu. Nizsi rychlos-
ti jsou intenzivnéjsi nez rychlosti vy33i. Rozsah pohybu muze byt limitovan pfedvolenym
rozsahem, coz miize byt uzite¢né pro lidi po urcitych drazech. Protoze maji dynamometry
rliznd vyménitelna ptidavnd zafizeni, mohou byt pouzivany izolované a mohou procvicit
témér vsechny svalové partie. Izokinetické dynamometry jsou tedy schopny (kombinacf
viech téchto rysi) vyvinout béhem celého rozsahu pohybu koncetiny maximalni odpor.

Posilovani na izokinetickém pfistroji je nejspi$ nejefektivnéjsi tréninkovou metodou
pro rozvoj sily. MGzete dosahnout nejen maximalni sily béhem celého rozsahu pohybu,
ale diky izotonickym a izometrickym cviklim i jinych zlepseni. Momentdlné se zkouma,
zda mGze mitizokineticky trénink pozitivnivliv na to, jak rychle je ¢lovék schopen pohnout
koncetinou, coz by se dalo vyuzit pti trénovani béhu nebo hodu. Izokinetické dynamome-
try jsou diky zabudovanym bezpec¢nostnim zarazkam velmi bezpec¢né a jejich schopnost
dokonale regulovat rtizné parametry (rozsah pohybu, rychlost atd.) je fadi mezi vyhleda-
vané stroje nejen v rehabilitacnich zatizenich.

Izokinetické cviceni ma viak bohuZel také mnoho nevyhod. Kvali finanéni ndro¢nosti
nenajdeme izokinetické dynamometry témér v zddném fitcentru. Vétsina izokinetickych
strojd navic pohyby béhem cvicenf izoluje, ¢imz eliminuje doplrikovy rozvoj sily, k némuz
pii cviceni s ¢inkami dochazi. Navic je ke spravnému zachdzenf se slozitym pocitacovym
programem i ptidavnymi zafizenimi dynamometru potfeba nemalého mnozstvi znalosti.

Izometricka a izotonicka cvicenf jsou pro priimérného clovéka mnohem jednodussi
i vhodnéjsi metodou. Pouzivdnim izokinetickych strojG sice miizete dosahnout maximal-
niho rozvoje sily, ale pottebujete k tomu hodné ¢asu, penézi usili. Proto nemate-li zddné
izokinetické zatizeni ptimo po ruce, doporucujeme vdm, abyste se drzeli vhodnéjsich a fi-
nancné dostupnéjsich forem posilovaciho tréninku.
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Shyby s dopomoci

Biceps, siroky sval zddovy

< Nastaveni posilovaciho stroje

1. Zvolte si na stroji odpovidajici zatéz.

2. Natocte spodni madla hrazdy smérem ven.

3. Pokud budete pottebovat dopomoc, spustte kle-
katko (podlozku pod kolena) a zafixujte jej.

4. Postavte se na naslapné plochy a zvolte si hornf
madla pro shyby.

5. Presunite se znaslapné plochy na klekatko.

» Provedeni

6. Pritdhnéte se pazemi s po-
kr¢enymi lokty i rameny
tak, abyste méli bradu nad
drovni dlani.

7. Do vychozi polohy se
spoustéjte po stejné draze.

8. Po dokonceni série si v po-
zici dole sundejte z klekat-
ka jedno koleno a stoupné-
te si na naslapnou plochu.
Druhé koleno sundejte,
kdyz uz bude klekatko té-

mé¥ v pozici nahore.

Z4téz, kterou si na stroji
zvolite, se odedita od
hmotnosti vaseho téla.
To znamenad, ze ¢im
vetsi zatéZ si zvolite, tim
leh¢i je potom cvicent.
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Stahovani kladky
Siroky sval zadovy, biceps

» Nastaveni posilovaciho stroje

1.

2.

3.

4.

5.

Sednéte si a nastavte podle svych nohou vysku
stehennich opérek.

Zvolte si na posilovacim stroji odpovidajici za-
tézZ.

Postavte se a uchopte ty¢ na trochu veétsi siti
nez $ifi ramen.

Posadte se, stehna jsou pod opérkami, kladku
stdhnéte nad hlavu.

Mirné zaklorite trup, hrudnik vypnéte, paze
méjte napnuté nad hlavou.

¥ Provedeni

6.

®© N

Rovnomérnym pomalym pohybem stahnéte
kladku pfed hrudnik.
Lokty tlacte smérem k télu.

. Ty¢ se téméf dotykd hrudniku.
. Zistante vsedé, pomalym pohybem vratte

hrazdu do pozice nad hlavou, pred dalsim opa-
kovanim neodpocivejte - nepferusujte pohyb.
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Pritahy v predklonu
Siroky sval zadovy, rombické svaly, biceps

< Vychozi pozice

1. Postavte se rozkro¢mo na $itku
ramen, kolena mirné pokrcena.

2. Cinku uchopte nadhmatem,
paze méjte propnuté, palce ¢in-
ku obepinaji.

3. Predklorite se do témé¥ pravého
Ghlu, tedy trup mate témér ve
vodorovné poloze, zdda drzte
rovna.

¥ Provedeni

4. Pritdhnéte cinku az na dotyk
stredu hrudniku.

5. Paze znovu propnéte, pohyb
vedte po stejné drdze jako pohyb
nahoru. Cvik provadéjte v pIném
rozsahu pohybu.

| Na zac¢atku pohybu si
nepomahejte nohama.

P¥i kazdém opakovani
vedte pohyb po stejné

dréze. UdrZujte trup ve
vodorovné poloze.
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Pritahy jednorucky v predklonu

Siroky sval zddovy, rombické svaly, biceps

» Vychozi pozice

1. Predklorite se do vodorovné po-
lohy, zada rovna, optete se kole-
nem a souhlasnou pazi o rovnou
lavicku.

2. Stojnd noha je mirné pokréena
v koleni.

3. Do druhé ruky uchopte nad-
hmatem jednorucku (palce cin-
ku obepinaji), paze je propnuta.

¥ Provedeni
4. Pritdhnéte cinku az na dotyk
hrudniku.
5. Spustte cinku po stejné draze
jako p#i pohybu vzhiru. Cvik
provadéjte v plném rozsahu.

Pozor na pohyb nohou
a trupu na zacatku
pohybu.

P¥i kazdém opakovani
ved'te pohyb po stejné

dréaze. UdrZujte trup ve
vodorovné poloze.
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Pritahy kladky vsedé

Siroky sval zddovy, rombické svaly, biceps

A Vych02| pozice
. Sednéte si ke kladce, nohy mirné pokréené v kolenou, celou plochou chodidel se
oprete o naslapné plochy
. Zada drzte rovna, trup ve vertikdlni poloze.
3. Uchopte madlo zavienym tichopem (s prsty obepinajicimi madlo) a propnéte paze
pred trupem.

N

» Provedeni
4. Pritdhnéte madlo k télu. P¥i kazdém opakovani

Nadlokti svird s trupem vedte pohyb po stejné
dréze. UdrZujte trup ve

svislé poloze.

priblizné thel 15 stupnit.

5. Do pozice propnutych
pazi se vratte po stejné
drdze pohybu jako pfi
pritahovani kladky k télu.
Cvik provadéjte v plném
rozsahu.

Nepomdhejte si
nohama.
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Tabulka 13.3 Posilovaci tréninkovy program pro zac¢ate¢niky: 9. az 12. tyden

Cvik na posilovacim stroji Cvik s volnymi éinkami Série Opakovani

Leg press (str. 170) Drepy s jednoru¢kami nebo nakladacf 3 8-12
¢inkou vzadu (str. 168)

RoznoZovéni vsedé (str. 180) Vystupy s jednoruckami (str. 174) 2 8-12

PfinoZovani vsedé (str. 179) Vypad vpted s jednoruc¢kami (str. 171) 2 8-12

Bench press na stroji v sedu Bench press (str. 134) 3 8-12

(str. 142)

RozpaZovani na stroji (str. 143) RozpaZovani's jednoruckami (str. 144) 2 8-12

Shyby s asistenci (str. 146) Pritahy jednorucky v predklonu 3 8-12
(str. 149)

Pritahovani kladky vsedé Pfitahy s jednoruckami (str. 129) 2 8-12

(str. 150)

Tlak ramen na stroji (str. 128)  Tlaky s nakladaci ¢inkou nad hlavu 2 8-12
vestoje (str. 126)

Bicepsovy zdvih na stroji Bicepsovy zdvih s jednoruc¢kami 2 8-12

(str. 163) (str. 160)

Tricepsové kliky na bradlech Tricepsovy tlak vleze (str. 156) 2 8-12

s asistencf (str. 153)

Tlaky zad na stroji (str. 200) Stfidavé zvedani nohou a rukou vklece 2 8-12
(str. 222)

Zkracovacky (str. 187) 90-90 stiidavé zkracovacky (str. 194) 2 8-12

programu. Je to obzvlasté dilezité pro jedince, ktefi chtéji co nejvice zvétsit svou svalovou
silu a objem.

V tomto obdobf provadéjte dvé az tfi série u 12 cvikl o intenzité 60 az 70 procent
z TMO (8 az 12 opakovani). Mezi sériemi odpocivejte jednu az dvé minuty (viz tabulka
13.3). | kdyz existuje nekonecnd fada kombinacfi programovych proménnych, kterych se
da vyuzit, k neustalému zlepsovanf je hlavné zapotiebf zvySovat hmotnost zatéze (a snizo-
vat mnozstvi opakovani na spodni hranici tréninkové zény), a to vzdy po odcviceni poza-
dovaného mnozstvi opakovaniv poslednisérii. Obecné plati, ze je lepsi provadét vice sérii
u cvikd, které jsou zaméreny na velké svalové skupiny, nez u cvikd, které jsou zaméreny na
svalové skupiny mens;.

OOENNE

Drzi-li se zacatecnici osvédcenych pokynd, mohou v rozvoji svalové zdatnosti dosdhnout
pozoruhodnych vysledkd. Zac¢nou-li cvicit s rozumnou zatézi a postupné piechazeji od
jednoduchych ke komplexnéjsim cvikdim, ¢inf tak z posilovani bezpecnou, tcinnou a za-
bavnou aktivitu, kterd muze byt provadéna po cely Zivot. Ti, ktef ispésné zvladnou pro-
gram pro zacdatecniky, jsou pripraveni na pokrocilejsi cviceni a na dosahovanf jesté vyraz-

néjsich vysledka.
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Programy pro stiredné 14
pokrocilé

Jay Hoffman a Avery Faigenbaum

Zacatecnici obvykle zaznamenavaji béhem prvnich tfi mésicd silového tréninku rapidnf
zlepSeni sily. Jak je popsano v I. ¢asti této knihy, vétsina téchto zlepSeni souvisi s neuro-
logickymi adaptacemi, i kdyz nékdy muze dojit i k markantnimu nérGstu svalové hmoty.
Po urcité dobé cvicenf se ale vysledky za¢nou dostavovat pomaleji. V této fazi by méli
zacdtecnici upravit svij program tak, aby vytvofili zatéZovanym svalim novy tréninkovy
stimul. Stimul, ktery byl dostacujici pro zac¢ate¢nika, nemusi byt dostacujici pro stiedné
pokrodilého cvicence (obréazek 14.1). Tato kapitola se zabyva sestavovanim tréninkového
programu pro stfedné pokrocilé cvicence, tedy pro ty, ktefi uz maji za sebou alespori tfi
mésice pravidelného posilovanf.

Kritéria pro sestavovani programu

Pravidelnym ttimési¢nim trénovanim cvicici dokazuje svou vérnost a oddanost tréninku,
coz svédci o jeho zpUsobilosti a touze zafadit do svého tréninkového rezimu propracova-
néjsi cvi¢ebni plan. Trénink pro zac¢ateéniky se zaméroval na celé télo a zahrnoval jak jed-
nokloubové (napt. bicepsovy zdvih na stroji, str. 163), tak vicekloubové (nap¥. leg press,
str. 170) cviky. Na stfedné pokrocilé trovni je tfeba zvysit frekvenci tréninku a zaradit do
programu déleny trénink.

potencial

N=——— Stfedna pokrogily

ovani

Obrazek 14.1 Tempo rozvoje sily v zdvislosti na dobé trénovdnt.
PouZito se svolenim J. Hoffmana, Physiological aspects of sports training and performance (Champaign, IL:
Human Kinetics), 74.
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Jak jste se mohli docist ve 3. a 7. kapitole, déleny trénink znamena rozdéleni tréninko-
vych jednotek seskupenim cviki zamérujicich se na urcitou ¢ast téla. Vsechny svalové par-
tie potom procvicujete kazdou druhou tréninkovou jednotku. | kdyz tedy cvicite vickrat
tydné, svaly maji dostatek casu na regeneraci. M(izete se naptiklad jednu tréninkovou
jednotku zamé¥it na hrudnik, ramena a tricepsy a druhou jednotku na nohy, zdda a bi-
cepsy. Prestoze cvicite CtyFikrat tydné, stejny postup provadite jen dvakrat tydné.

Tento typ déleného tréninku maze byt oznacen jako déleny trénink podle pohybd tla-
kem nebo tahem (viz str. 110). V jedné tréninkové jednotce jsou provadény cviky zahrnu-
jici primarné pohyby tlakem (nap¥. cviky na hrudnik, ramena a tricepsy), zatimco v druhé
jednotce jsou provadény cviky zahrnujici primarné pohyby tahem (nap¥. cviky na nohy,
zédda a bicepsy). Dal3i vyhodou tohoto déleného tréninku je, Ze svalstvo zatéZzované v kaz-
dé tréninkové jednotce ma nékdy funkci hlavniho hybatele a nékdy jen funkci asistenéniho
(pomocného) svalu. Napfiklad tricepsy jsou zatéZovany jako asistenéni svaly béhem cviku
bench press (str. 134) nebo tlak ramen na stroji (str. 128). Jako hlavnf hybatelé jsou tri-
cepsy zapojovany u tricepsového stahovani kladky (str. 158). Kdyby se tyto cviky provadé-
ly neptetrzité kazdy den, tricepsy by si dostate¢né neodpocinuly, coZ by vedlo k vyéerpant
a slabym vykontm béhem tréninku. To je také hlavnim ddvodem, proc se trénink déli
timto zplsobem.

Déleny trénink je uziteny také proto, Ze umozriuje zatadit do tréninku dalsi cviky podle
c¢asti téla. Ukdazalo se, Ze zahrnuti asistencnich cvikdi (vedle zékladnich cvikl) ma pro stfedné
pokrocilé cvi¢ici nemaly vyznam. Asistenéni cviky zfejmé zajistuji stimul potiebny k dalsi fyzi-
ologické adaptaci organizmu, diky které dochazi k vyraznéjsimu rozvoji svalové sily i hmoty.

Zacétecnikovi, ktery nepretrzité nékolik mésicti posiluje, miiZze ptipadat zatazenfi asistenc-
nich cvikd do tréninkového rezimu celkem bezvyznamné. K dosazenf jesté vétsich pokroki
a fyziologické adaptace je viak tfeba zmény tohoto typu v tréninku provést. Dalsi zmény se
mohou tykat zvySeni poctu sérii na cvik, zvySenf intenzity tréninku (prace s tézsi zatéz) nebo
poctu cvikd provddénych béhem jedné tréninkové jednotky (zvétseni objemu tréninku).

Vybér a poradi cvikii

Neexistuje idedlnf pocet cvik(, ktery by se mél na jednotlivé ¢asti téla provadét. Pfimére-
ny pocet cvikdl se odviji od urovné jednotlivce, od jeho tréninkovych cilti, mnozstvi ¢asu
na trénovani a schopnosti dostatecné se zotavit mezi jednotlivymi sériemi i cvicebnimi
jednotkami. Zac¢ate¢nikiim mdze stacit pro vytvoreni pocate¢niho tréninkového stimulu
pouze jeden cvik na jednu svalovou partii. Stfedné pokrocily cvicenec, aby efektivné svalo-
vou silu i hmotu rozvijel, by mél zafadit do programu jesté dalsf cviky.

Vétsina zadinajicich vyuZije ze zakladnich cvikl na hrudnik treba bench press nebo
bench press na strojiv sedu, cozjsou cviky, které z této svalové partie zaméstnavaji nejvétsi
mnozstvi svalové hmoty. Je-li vSak vasim cilem jesté vétsi rozvoj sily a nardst svalové hmoty,
pak musite zatadit doplrikové cviky, které procvicuji svalstvo pres jiné thly a roviny, jako
napt. bench press na sikmé lavici (str. 138) nebo rozpazovani s jednoruckami (str. 144).

Obecné plati, Ze cviky, které zaméstnavaji na konkrétni svalové partii nejvétsi mnozstvi
svalové hmoty, jsou Fazeny pred cviky, které zaméstndvaji mnozstvi svalové hmoty mensi.
Je tomu tak proto, aby nedoslo k vycerpanf svalstva, které je p¥i provadéni zakladnich
cvikll potfebné. Pri takovémto poradi cvikdi maji prednost nejen zakladni cviky pred asis-
tencnimi, ale také cviky zaméstnavajici vétsi svalové skupiny pred témi, které zaméstnavaji
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svaly mensi. Kdyz naptiklad cvicite na nohy, zdda a bicepsy, nohy jsou z téchto tfi partii
nejvétsi svalovou skupinou, a proto je budete trénovat nejdiive, potom zdda a naposle-
dy bicepsy. Ze cvikli zaméfenych na nohy maji prednost ty, které zaméstnavaji nejvice
svalové hmoty (napf. diep str. 166, 168), pied cviky zaméstnavajicimi mens{ svalové sku-
piny (napf. zakopdvani na pfistroji, predkopdvani vsedé, str. 177, vypony lytek vestoje,
str. 181).

Cvicéebni intenzita

Jak uz jste mohli zjistit ve 13. kapitole, posilovaci tréninkovy plan pro zac¢ateéniky obycej-
né vyzaduje stiedni tréninkovou intenzitu mezi 60 a 70 procenty z TMO. Kdyz se cvicici
zlep3uji a zamétuji na konkrétnéjsi cile, mohou regulovat i intenzitu a ménit ji tak, aby jim
pomohla stanovenych cild dosahnout. Naptiklad jedinci, kterym jde o maximélni roz-
voj sily, zacnou trénovat s vy3sf intenzitou (napt. vétsi nez 70 procent z TMO), zatimco
jedinci, jimz jde predeviim o svalovou hypertrofii, vyuziji pomérné nizsi intenzity. Podle
konkrétnich cilG tréninkového programu se navic budou lisit i faze odpocinku mezi jed-
notlivymi sériemi.

Kdyby byl cvicebni plan predepsan jako ,1, 3 x 6-8MO“ (,,1“ vyjadtuje pocdtecnf za-
h¥ivaci sérii), zvolili byste si vahu, kterou byste byli schopni zdvihnout alespor Sestkrdt,
ale ne vice nez osmkrat. Takze zveddte-li v prvni sérii zatéz 50 kg osmkrat, ale citite, Ze bys-
te klidné mohli provést opakovani vice, pak je hmotnost 50 kg p¥ilis lehkd a méli byste ji
zvysit. Miize vam to trvat i nékolik tréninkovych lekcf, nez zjistite, jak tézkou zatéz budete
u jednotlivych cvikl pottebovat, ale jakmile ji zjistite, je tfeba tento princip progresivniho
zatizen{ striktné dodrzovat. Jestlize md napf. stfedné pokrocily cvi¢enec béhem prvniho
tydne tréninku provadét tfi série diep po 6 az 8MO (psano jako ,3 x 6-8MO“), bude
schopen provést dfep s hmotnosti 63,5 kg v prvni sérii osmkrat, ale ve druhé a treti sérii
pouze Sestkrdt. Po nékolika tydnech trénovani bude mozna ten stejny jedinec schopen
odcvicit osm opakovani na viechny t¥i série, a moznd bude mit pocit, Ze by mohl cvik pro-
vést i devétkrat. V tomto okamziku je potfeba vdhu zvysit, a tim zajistit relativné stejnou
intenzitu i vykon. S rozvijejici se svalovou silou intenzita cvic¢eni s touto konkrétni zatézi
klesa. Jde o klasicky p¥iklad toho, jak funguje princip progresivniho zatizenf a jak princip
pretizenf vede k rozvoji sily.

Cvicebni série a faze odpocinku

Tréninkové programy zalozené na provddéni jedné série jsou Gcinné pro zacatecniky, ale
stredné pokrocili budou muset provadét na kazdy cvik sérii vice, protoze tim vytvofi lepsi
stimul pro vyraznéjsi rozvoj svalové sily i nar(ist svalové hmoty.

Cvicebni plan pro stfedné pokrocilé by mél obsahovat jednu zahtivact sérii ndsledova-
nou nékolika sériemi posilovacimi. Cvi¢ebni plan mdze byt zapsan naptiklad takto: bench
press (1,3 x 6-8MO). To znamena, ze by mél cvicici provést jednu zahfivaci sérii nasle-
dovanou tfemi sériemi po 6 az 8 opakovanich. Zahtivacf série zpravidla znamena cvicenf{
s lehkou az stredné tézkou zatézi, kterou je jedinec schopen pohodIné zdvihnout alespori
desetkrat. Slouzi jako pFiprava svalu na vétsi intenzitu nasledujicich sérii.

Pocet sérii se bude u jednotlivych cviki lisit. Obecné plati, ze u zékladnich zdvih( se
provadi tfi az pét sérif na cvik (napt. drepy, str. 166, 168, bench press, str. 134), zatim-
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co u asistenénich cvikl (napt. bench press na sikmé lavici, str. 138, predkopavani vsedé,
str. 177) se provadi jen dvé az Ctyii série.

Zda se, ze i délka odpocinku mezi jednotlivymi sériemi, podobné jako intenzita trénin-
ku, ma na pozadované vysledky tréninku obrovsky vliv. Tréninkové programy o vysoké in-
tenzité (vy3si nez 80 procent z TMO) ptesné udavaji délku pauz mezi jednotlivymi sériemi.
Féze odpocinku maji byt minimalné tfi minuty dlouhé, coz je dostatecné dlouhy cas pro
nacerpani nové energie po predeslé sérii, pro intenzivni regeneraci i pro podani optimal-
niho vykonu v dalsi sérii.

Je-li v3ak hlavnim cilem svalova hypertrofie, pauzy mezi sériemi jsou kratsi (pfiblizné
do jedné minuty). Vys$si tinava spojend s nizkou cvic¢ebnf intenzitou a kratkymi fazemi od-
pocinku je zfejmé dilezitym faktorem pti stimulaci sekrece anabolického hormonu. Tato
fyziologicka reakce napomaha maximalizovat svalovou hypertrofii (viz 2. kapitola). Tré-
ninkové programy tohoto typu jsou bézné pro kulturisty, ktefi chtéji dosdhnout maximal-

niho ndrdstu svalové hmoty. Kombinaci cvi¢ebni intenzity a fazi odpocinku mdze cvicici,
ktery se zacal sousttedit na konkrétni tréninkové cile, dosahnout co nejlepsich vysledkd.

Cvicebni frekvence

Stfedné pokrocily mize podobné jako zadatecnik cvicit i naddle dva- az tiikrat tydné
a provadét jeden cvik na kazdou svalovou partii. Divodem takovéhoto typu tréninku
muze byt nutnost (napf. nedostatek casu) nebo vlastni rozhodnuti. Stfedné pokrocily
vsak muze pridat na kazdou vétsi nebo vicekloubovou svalovou skupinu jeden asistenéni
cvik a pokracovat v provadénijednoho cviku zaméreného na mensi nebo jednokloubovou
svalovou skupinu. Tak napfiklad cvicenec trénujici dva- nebo ttikrat tydné miize p¥idat ke

s Nz

cvikdim zamérenym na hornf ¢ast téla nebo hrudnik bench press na sikmé lavici (str. 138)

s vz

a predkopavanivsedé (str. 177) ke cvikdim na dolnf ¢ast téla.
Doporuceny program pro stiredné
pokrocilé

Zbyvajici ¢ast této kapitoly poskytuje rozmanité ptiklady a vyklad posilovacich tréninko-
vych plant pro stiedné pokrocilé. P¥i rozhodovdéni, ktery z program( bude pro vds ten
pravy, by mélo hrat roli nékolik rozhodujicich faktord. Zejména si musite stanovit své tré-
ninkové cile a urcit, kolik ¢asu m(izete trénovani obétovat. Pfehled program nabizi fadu
moznosti, ze kterych si mdZete vybrat.

Cas, ktery stravite trénovanim podle jakéhokoliv z téchto plant (beze zmén), budete
muset omezit na dva az tfi mésice. Nastavenim tohoto limitu se vyhnete béhem tréninku
pocitim nudy, dopracovani se k platé efektu nebo chronické tinavé. Po dvou az tfech
mésicich stravenych na jednom tréninkovém planu budete muset obménit intenzitu i ob-
jem tréninku. Naptiklad po dvou mésicich celkového rozvijenf svalové kondice maze cvi-
¢ici nasledujici dva nebo tii mésice posilovat za tGi¢elem svalové hypertrofie. Podle svych
cilt a potieb se mize cvi¢ici i naddle soustredit na rozvoj svalové sily, zahdjit aktivni fazi
odpocinku (béhem které cvicici neposiluje, ale provadi jiné formy cviceni), nebo pFikrocit
k pokrocilejsimu tréninkovému programu.
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