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UvoD

Mill'cvtenéﬁ,

jsme radi, Ze jste si pro vas posilovaci trénink vybrali pravé tuto knihu. Nasim zamérem je
podat vdm informace vychdazejici z nejnovéjsich védeckych poznatkd. Kazda z kapitol byla
napsana znalcem ve svém oboru a celd kniha by méla uspokojit potfebu vsech, ktefi touzi
najit nejlepsi zpsob rozvoje sily. Viechny informace obsazené v této publikaci jsou védec-
ky podlozeny, nebot jsou podporovéany a hdjeny celosvétové uznavanou instituci - Narod-
ni asociaci pro silovy a kondi¢ni trénink (NSCA - The National Strength and Conditioning
Association).

Knihu jsme usporadali tak, aby vam zjednodusila pochopeni a vytvoreni dokona-
lého posilovaciho tréninkového programu. V I. ¢ésti je z védeckého hlediska podrobné
vysvétlen vznik sily. Najdete zde popis anatomie svalll i rady, jak maximalizovat vas cvi-
¢ebni program pomoci tréninkovych proménnych. Il. ¢ast se zaméfuje na hodnocenf sily
a vybusnosti i na interpretaci vysledkd takovychto testl. Dotykd se také tématu preven-
ce Uraz( béhem posilovani. lll. ¢ast je jadrem této knihy, nebot podavd prostrednictvim
obrazkd a instrukef ucelené informace o cvicebnich technikdch zaméfenych na vSechny
hlavni svalové skupiny celého téla. Je zakoncena kapitolou o explozivnich dynamickych
tréninkovych ¢innostech. IV. ¢ast predklada ukazky programd, a to jak pro zac¢atecniky az
pokrocilé, tak pro mladez i seniory.

Pevné véfime, Zze vam mimoradnd kvalita této knihy (jako jsou podrobné obrazky za-
¢atku i pribéhu kazdého cviku nebo ukézky tréninkovych programii) budou ve vasi snaze
dozvédét se vse o silovém tréninku pFipadat uZite¢né a Ze vdm usnadni dosazenf vasich
vytycenych tréninkovych cilG.



