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Pracovni list posilovna RVS

Benefity silového tréninku:

Tvorba tréninkového programu:

analyza potreb

- vybér cvikl

- frekvence tréninku

- poradi cvikU

- pocet opakovani

- velikost

- intervaly odpocinku



MUNI
SPORT

Napis svoji maximalni vahu:

Typ kontrakce hmotnost sefad’ od nejvétsi (1-3)

EXCENTRICKA

KONCENTRICKA

IZOMETRICKA

Napis své 1RM:

cvik 1RM (kg)

bench - press

zadni diep s osou

mrtvy tah

leg - press

1RM: nejvétsi hmotnost zdvazi, které Ize zvednout sprdvnou technikou pouze jedenkrdt — anebo
nejvétsi hmotnost zdvaZi, kterou Ize zvednout v daném poctu opakovdni — opakovaci maximum RM

Silovy trénink
sila = schopnost prekondvat nebo udrzet vnéjsi odpor prostiednictvim svalové kontrakce

hypertrofie sarkoplazmaticka myofibridlni

pocet opakovani

zatéz

vysledek

cilova skupina
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Metody rozvoje sily

Metoda maximalniho usili
- dobra uroven predchozi silové pfipravy
- nenivhodna pro déti, mladez a zacatecniky
- zatiZzeni 95-100 % 1RM, 1-5 opak., regenerace 1-3 min.

Metoda opakovaného usili ,metoda kulturisticka”
- nejvétsi hypertrofie ze vSech metod
- zatiZzeni 60-80 % 1RM, 8-15 opak.

Metoda rychlostni
- z3téz 30-60 % 1RM (lehka c¢inka, nékteré stroje), 5-30 opak
- délka cviceni v jedné sérii by neméla prekrocit ¢asovou hranici 7 s.
- odpocinek 1:20-1:30

Metoda kontrastni
- zakladni princip spociva ve:
stfidani ztizenych a zlehéenych podminek
stfidani rychlych a pomalych pohyb
- casto kombinace principu metody opakovaného Usili ¢i maximalniho Usili s metodou
rychlostni, plyometrickou, nebo explozivni

Metoda izometricka
- staticky trénink
- nedochazi ke zménam v délce kontrahovaného svalu
- z3atéz 5-15 s, pocet opakovani 3-5

Metoda brzdiva/negativni Gsili
- supramaximalni vahy 100-150 % 1RM, 1-3 opak, odpocinek 2-4 minuty
- dobaregenerace az 72 h.
- rozvoj maximalni sily

Metoda plyometricka
- udisciplin vybusného charakteru
- vysledkem je zvySeni explozivni silové schopnosti
- vysoce intenzivni série do 7 s.
- Uplnaregenerace az 48 h.

Metoda silové vytrvalostni
- je zaloZzena na prekonavani nizkych odpor( s velkym poctem opakovani (zpravidla
<15 x)
- aplikace této metody byva ¢asto reSena formou kruhového tréninku



