Obsah

=T 0 001 161V VR

Obecné principy silového tréninku...................ccceeeeeenennn,
Stresova odpovéd a obecny adaptacni syndrom.....................

Tréninkova zatez..........cccovveveeeeieiennn,

Fyziologické zaklady silového tréninku ..
Periferni faktory.........ccccoovoiiiiiiiiiiee e,
Centralni faktory........ccccoiiieeee,
Fyziologicka odezva pfi zménach odporu
Metoda opakovanych a submaximalnich usili
Metoda maximalnich dsili................................
Metoda dynamickych Usili................................

Zatézové parametry silového tréninku
Pocet opakovani (a velikost odporu).......
Rychlost a tempo kontrakci.......................
POCEt SEIi..cccieiiiiiiiiie
Interval odpoCinku .........ccoovviviiiiiiiiieeeee,
Frekvence tréninkl ...........cccoeeeeeieeeneenen.
VYDEr CVIKU .o,
Pocet CVIKU.......oooeeiiicececccec e,
Porfadi CVIKU.........cccccoevvviviiiiiiiiiiiiieeeee,
Obména cviku....................

20
21
28
33
35
39
40

.41
.41
. 56
. 70
. 78
. 84
. 90
109
113
118



970 [ T (0 Lo =1 | ) /2SR 121
Q7= T [ 07T o 1 7SR 122
HyZdbveé svaly............ooo 130
Abduktory a adduKtory..........cccceeiiiiiiiieic e 134
HaMSTIINGY ..ot eeeeanes 136
Y21 VTR PPPRRRRR 143

ZAAA..........cc i 151

HrUANTK. . 162

RAMENAL... . e 170

EXterni rotatory PazZe..........coooiiiiiiie e 177

BFISNI SVAISIVO.....oeviiii e 182

P Bz 190
LI L0 = 0 1T SUPPRR 193
Biceps a brachialis............c.ouuiiiiiiiiiic e 197

Svalstvo predIokti a FUKY ..........uuuui e 202

- Y =T OSSP 206
RETEIENCE. ... 207



