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Prakticka realizace silového tréninku:

7 bodi 1. Analyza potieb

2. Vybér cvikll

3. Frekvence tréninku

4. Poradi cviku

5. Trénink zatéze a opakovani
6. Objem

7. Intervaly odpocCinku




1. Analyza potreb

Vyhodnoceni konkrétniho
sportu:

@ Vzorce pohybu hlavy a koncetin a zapojeni svalll (analyza pohybu)

@ Silu, vykon, hypertrofii a priority svaloveé vytrvalosti (fyziologicka analyza)

@ Obvyklé vyskyty zranéni kloubtl a svala a kauzativnich faktorti (analyza zranéni)



Tréninkovy status sportovce:

@ Typ tréninkoveho programu (plyometrie, sila atd.)

© Délku posledniho obdobi, kdy se sportovec t¢astnil tréninkovych programt
@ Stupen intenzity piedchozich tréninkovych programi

@ Stupen zkuSenosti s technikou cviceni

VYCHODISKA SILOVEHO TRENINKU

Status sportovce  Aktualni Doba Frekvence Trénink Technicka

program tréninku (za tyden) ovy stres pokrocilost
a dovednost

Zadatednik Netrénuje, nebo <2 <1-2 Z4adny  ZAadna nebo

(netrénovany) teprve s mgesice nebo minimalni
tréninkem zacal maly

Stiredné pokrocily V soucasné¢ dobé 2-6 <2-3 Stredni  Zakladni

(stfedné odporové trénuje mésice

trénovany)

Pokrocily (dobre  V soucasné dobé >1rok >3-4 Vysoky Vysoka

silové trénovany) trénuje




Clile silového tréninku v zavislosti na tréninkovém

obdobi

Obdobi Sportovni  Silovy Cil silového tréninku

RTC trénink trénink

Pripravné Nizky Vysoky Hypertrofie a svalova vytrvalost (na pocatku);
sila a vykon (pozdéji)

Predsoutéz Stredni Stredni Sportovni a pohybova specifika (tj. sila, vykon

ni nebo svalova vytrvalost, v zavislosti na sportu)

SoutéZni Vysoky Nizky UdrzZovani predsezonniho cile

Prechodné Proménny Proménny Nespecificky (miize zahrnovat ¢innosti jiné nez

(aktivni sportovni dovednosti nebo odporovy trénink)

odpocinek)




2. Vybér cviku

Z.akladni cviky zapojuji jednu nebo vice velkych svalovych
oblasti (hrudnik, rameno, zada, kycel, stehno), jeden nebo dva
primarni klouby (vicekloubové cviky)

Pomocné cviky vétSinou zapojuji mensi svalove oblasti (4.
horni ¢ast paze, biisni svaly, 1ytko, pfedlokti, spodni Cast zad,
celni spodni Cast nohy), jenom jeden primarni kloub
(jednokloubové cviky)



3. Frekvence silového tréninku

Frekvence téninku znamena pocet tréninkovych hodin
uskutecnénych za dany ¢asovy usek. Pro silovy tréninkovy
program je béZnym ¢asovym usekem jeden tyden.

Tréninkovy Frekvence (pocet tréninkii za tyden)
status
ZacateCnik 2-3
Stiedné 3-4
 pokrocily
Pokrocily 4-7
Tréninkovy split: 1.den Hrudnik, ramena, triceps

2.den Spodni cast téla

3.den Zada, trape€z, biceps



Frekvence silového tréninku u pokrocilych sportovciu
v zavislosti na obdobi ro¢niho tréninkového cyklu

Obdobi RTC Frekvence (pocet tréninki za tyden)
Pripravné 4-6
Predsoutézni 3-4
Soutézni 1-3
Prechodné 0-3

(aktivni odpocinek)




4. Poradi cviku

Poradi cvikt znamena sekvenci silovych cviku vykonanych
béhem jednoho tréninku.

@ Nejdriv zakladni cviky az poté pomocné cviky

® Kombinace cvikil na horni ¢ast téla s cviky na dolni ¢ast
téla

® Kombinace ,,tlakovych,, a ,,tahovych,, cviki

® Supersérie (antagonist. sval) nebo slozena série



5. Tréninkova zatéz a opakovani

Tréninkovy cil Zatéz (%)RM Cilové opakovani
Sila >85 <6

Vykon: Jediny pokus 80-90 1-2

Vykon: Vice pokusti 75-85 3-5

Hypertrofie 67-85 6-12

Vytrvalost svali <67 >12




6. Objem

Objem je celkové mnozstvi zavazi zvednuté béhem jednoho
tréninku

Objem opakovani je celkovy pocet opakovani provedenych
béhem jednoho tréninku

Tréninkovy cil Cilova opakovani Pocet sérii
Sila <6 2-6
Vykon: Jediny pokus 1-2 3-5
Vykon: Vice pokusti 3-5 3-5
Hypertrofie 6-12 3-6
Svalova vytrvalost >12 2-3




7. Intervaly odpocCinku

Tréninkovy cil Délka odpocinku

Sila 2-5 minuty
Vykon: Jediny pokus 2-5 minuty
Vykon: Vice pokusti 2-5 minuty
Hypertrofie 30 vteriny-1,5 minuty
Svalova vytrvalost < 30 vterin
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