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ÚVOD

Milí čtenáři, 
jsme rádi, že jste si pro váš posilovací trénink vybrali právě tuto knihu. Naším záměrem je 
podat vám informace vycházející z nejnovějších vědeckých poznatků. Každá z kapitol byla 
napsána znalcem ve svém oboru a celá kniha by měla uspokojit potřebu všech, kteří touží 
najít nejlepší způsob rozvoje síly. Všechny informace obsažené v této publikaci jsou vědec-
ky podloženy, neboť jsou podporovány a hájeny celosvětově uznávanou institucí - Národ-
ní asociací pro silový a kondiční trénink (NSCA - The National Strength and Conditioning 
Association).

    Knihu jsme uspořádali tak, aby vám zjednodušila pochopení a vytvoření dokona-
lého posilovacího tréninkového programu. V I. části je z vědeckého hlediska podrobně 
vysvětlen vznik síly. Najdete zde popis anatomie svalů i rady, jak maximalizovat váš cvi-
čební program pomocí tréninkových proměnných. II. část se zaměřuje na hodnocení síly 
a výbušnosti i na interpretaci výsledků takovýchto testů. Dotýká se také tématu preven-
ce úrazů během posilování. III. část je jádrem této knihy, neboť podává prostřednictvím 
obrázků a instrukcí ucelené informace o cvičebních technikách zaměřených na všechny 
hlavní svalové skupiny celého těla. Je zakončena kapitolou o explozivních dynamických 
tréninkových činnostech. IV. část předkládá ukázky programů, a to jak pro začátečníky až 
pokročilé, tak pro mládež i seniory.

Pevně věříme, že vám mimořádná kvalita této knihy (jako jsou podrobné obrázky za-
čátku i průběhu každého cviku nebo ukázky tréninkových programů) budou ve vaší snaze 
dozvědět se vše o silovém tréninku připadat užitečné a že vám usnadní dosažení vašich 
vytyčených tréninkových cílů.


