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Tréninkové metody

Metoda maximalniho usili
» Rozvoj max. sily
» 1x opakovani
Metoda opakovanych usili
a) Konstantni zatéz
» Rozvoj objemu
b) Zmeéna zatéze béhem nasledujicich sérii
» Rozvoj maximalni sily
Pyramida vzestupnd — 60% 10x, 70% 8x, 80% 6x, 90% 4kx,...
» Rozvoj objemu
Pyramida sestupnd — 80% 6x, 70% 8x, 60% 10x,...
¢) Kontrastni metoda
» Rozvoj sily, koordinace a vytrvalosti
» Stridavé zatizeni — silové naroc¢ny cvik a cvik koordinace (pf. dfep 85% 5x a rychlé
vyskoky bez zatéze, nebo benc a kliky s tlesknutim
Metoda spojovani sérii
a) Tataz svalova skupina
Pt. Dfep + predkopavani
b) Na protilehlé svalové skupiny
PF. Biceps + triceps, prsa + zada
Metoda izometricka
» Doplnék v silovém i objemovém tréninku
» Rychla Unava, 8-10s. vydrZ, 5-7 opak.,
Tabata
» Rozvoj objemu, silové vytrvalosti, kondice
» 20s prace, 10s. pauza
Kruhova metoda
» Rozvoj kondice, redukce tuku
Metoda rychlostni
» 30-60%, 2-7s (15), pauza 10x tolik, co bylo zatiZzeni
Metoda silové vytrvalostni
» 30-40%, bez pauzy
Metoda plyometricka
» Stf. excentrické a koncentrické faze
» 30-70%



