Obsah

Cast | Zaklady tréninku

1 Zakladni informace

Definice sily

Druhy svalové Cinnosti
Principy silového tréninku
Shrnuti

2 Tréninkové proménné
Vybér cvikl
Pofadi cviku
Pocet sérif
Velikost odporu
Prestdavky mezi sériemi
Dalsi faktory
Shrnuti

3 Tréninkové cykly

Klasicka periodizace
Reverzni linedmi periodizace
Vinovita periodizace
Typy tréninkovych cykld
Shrnuti
4 Naradi a nacini
Jednoduchy odpor
Volna zatéz
Jednoduché posilovaci stroje
Proméniivy odpor
Excentrické posilovaci stroje
Pakové posilovaci stroje
Odpor v tahu
Rychlostn{ (izokinetické) stroje
Netradi¢ni stroje
Vibraéni stroje
Elektronické a programovatelné posilovaci stroje
Pneumatické posilovaci stroje
Hydraulické posilovaci stroje
Bodyblade
Shrnuti



Cast Il Trénink pro rozvoj svalového objemu

5

6

Zakladni metody rozvoje svalového objemu

Tydenni déleni tréninku
Posilovani celého téla
Posilovani horni a dolni poloviny téla
Dvoudenni split
Tridenni split
Ctyrdenni spilit
Pétidenni split
Dvojity split

Trénink jednotlivych ¢asti téla
Zména tréninkového splitu
Svaly hrudniku
Svaly ramen
Svaly zad
Sval trapézovy
Triceps
Biceps
Svaly prediokti
Kvadriceps
Hamstringy a velky sval hyzdovy
Trojhlavy sval lytkovy
Svaly bficha

Pokrocilé metody pro rozvoj svalového objemu
Metody manipulujici se sériemi
Supersérie
Dvojsérie
Trojsérie
Gigantické série
Metoda vysokych intenzit
Numbretova metoda
Metody manipulujici s opakovanimi
Metoda 5-10-20
Metoda pumpovani svalu
Metoda sta opakovéani
Metoda 50-50
Metoda 21 opakovani
Metoda Etyf opakovani
Metoda vynucenych opakovani
Metoda negativnich opakovani
Metoda pomalych opakovani

55

100
100
101
102
103
105
106
108
110
111
111



Metody manipulujici s odporem 112

Metoda stfidani velikosti odporu 112
Trojdhelnikova metoda 113
Pyramidova metoda s jednoruCkami 114
Obracena pyramida 115
Oxfordska sestupnd pyramida 115
Metoda rozloZeni do tFi séril 117
Metoda sestupnych sérii 118
Metody manipulujici s pfestavkami 119
Metoda diouhodobého zkracovani prestavek 119
Kvalitativni trénink 120
Silovy kruhovy trénink 120
Metody manipulujici s vybérem cviki 121
Metoda predunaveni svalu 121
Metoda rozSifenych sérii 122
Metoda malych dhlu 127
Metoda pouZivani cviku s velkou ¢inkou 131
Metoda unilaterainiho posilovani 132
Metody manipulujici s frekvenci 134
Metoda opakovanych tréninku 134
Dvoufazovy trénink 135

Tréninkové programy pro rozvoj svalového objemu

Programy pro rozvoj svalového objemu 138
Program pro zaéatecniky (prvnich Sest mésicu) 139
Program pro stfedné pokrogilé (Sest mésicu az jeden rok) 143
Program pro pokrocilé (déle nez jeden rok) 146

Programy podle cile tréninku 148
Rust svalového objemu a spalovani podkoZniho tuku (rysovani) 148
Rust svalového objemu a svalové sily 152
Napumpovani svali 158

Programy zaméfené na jednu svalovou skupinu 160
Hrudnik 160
Stehna 162
Lytka 164
Paze 165
Zada 167

Ramena 168



Cast Ill  Trénink pro rozvoj maximaini sily 171

8 Zakladni metody zvySovani svalové sily

Tydenni déleni tréninku 172
Posilovani celého téla 173
Tlaky a tahy 174
Trojbojarské posilovani horni a dolni poloviny téla 175
Maximalini asili — dynamické Gsili 176
Trénink déleny na dfepy, bench press a mrtvy tah 178

Zéaklady tvorby programu pro zvySovani sily 179
Obecna pravidla silového tréninku 179
Bench press 180
Spravna technika bench pressu 181
Drepy 182
Spravna technika diepu 183
Mrtvy tah 184
Spravna technika mrtvého tahu 185
BFicho a spodni ¢ast zad 186

Pokrocilé metody rozvoje maximalni sily

Metody manipulujici se sériemi 189
Metoda svalového vyCerpani 189
Metoda sérii omezenych ¢asem 191
Metoda sniZovani po&tu sérii 193

Metody manipulujici s opakovanimi 194
Metoda 6x6x6 194
Metoda 5x10 194
Sestnactitydenni sestupny program 197
Metoda 5-3-2 202
Metoda velkého poc&tu opakovéani v posledni sérii 204
Metoda izometrického posilovanf 205
Metoda neliplnych opakovani 208
Balisticka metoda 210
Metoda negativnich opakovéani 212

Metody manipulujici s odporem 214
Metoda postaktivace 214
Metoda péti procent 215
Metoda konstantni hmotnosti 216
Vinovitd metoda 218
Delormova vzestupna pyramida 219

Metody manipulujici s pfestavkami 221
Metoda prestavek mezi opakovanimi 221
Metoda zkracovani prestavek 222

Metoda zhusténi tréninku 222



Metody manipulujici s vybérem cviku
Metoda unilaterainiho posilovani
Metoda tfi podobnych cviku
Metoda posilovani s jednoru¢kami
Metoda posilovani antagonistu
ECO metoda

Metody manipulujici s frekvenci
Metoda prepéti
Metoda stfidani tréninkovych splitu

10 Tréninkové programy pro rozvoj maximalni sily

Test jednoho opakovaciho maxima

Program pro zacatecniky

Programy pro stfedné pokrocilé
Program pomalého zvySovani hmotnosti
Odpogéitavaci program
Program deviti a péti opakovani
Dlouhodoby program

Programy pro pokrocilé
Program 85+
Pokrocily program Sesti cyklu

Programy zamérené na hlavni zdvihy
Program zaméreny na maximalini silu v bench pressu
Program zaméfeny na maximalni silu v dfepech
Program zaméreny na maximaini silu v mrtvém tahu

223
223
225
227
228
229
231
231
233

237

237
239
242
243
243
244
245
246
246
249
259
259
260
262



CGast IV Zasobnik cviki 265

11 Hrudnik

Rozdéleni cviku 267
12 Ramena

Rozdéleni cviku 285
13 Zada

Rozdéleni cvikl 303

14  Trapézovy sval

Rozdéleni cvikl 322
15  Triceps

Rozdéleni cvika 331
16  Biceps

Rozdéleni cviku 345
17 Predlokti

Rozdéleni cviku 360
18 HKvadriceps

Rozdéleni cviku 366
19 Hamstringy a hyzde

Rozdéleni cviku 378
20 Lytka

Rozdéleni cviku 385
21 BFficho

Rozdéleni cviku 391

22  Komplexni cviky
Rozdéleni cvikl 407

Slovnicek 419

Abecedni seznam cvikl




