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Protokol testu jednorazového maxima 1RM

1. Testovani 1IRM

Metoda, ktera je primarné uréena pro sportovce, ktefi maji dostate¢né zkusenosti se silovym
tréninkem, jsou hodnoceni jako stfedné pokrocili nebo pokrocili a maji dostate¢nou zkusenost s
technikou jednotlivych cvik(, které jsou testovany.

2.

Odhad 1RM

Pokud nelze pouzit stanoveni 1RM z dlivodu nedostatecné pfipravenosti sportovce, muze byt
vhodnou ndhradni moznosti testovani s 10RM (poté Ize vypocitat nebo odhadnout 1RM). Protokol
pro 10RM je podobny tomu pro test 1RM, ovSem kazda série vyZaduje 10 opakovani namisto
jednoho.

Protokol testu 1RM/10RM

1.

série na rozcviceni s lehkym odporem, pfi kterém lehce zvladne 5 az 10 opakovani
- odpocinek 1 min.

predpracovni série, se kterou sportovec zvladne provést tii az pét opakovani
- odpocinek 2 min.

odhadnéte konzervativni zatéz blizici se maximu, se kterou sportovec zvladne dvé az tfi
opakovani pfidanim:

4-9 kg nebo mezi 5% a 10% pro cviky na horni ¢ast téla nebo,

14-18 kg nebo mezi 10% a 20% pro cviky na dolni ¢ast téla.

- odpocinek 2 az 4 min.

zvyste zatéz o:

4-9 kg nebo mezi 5% a 10% pro cviky na horni ¢ast téla nebo,

14-18 kg nebo mezi 10% a 20% pro cviky na dolni ¢ast téla.

- odpocinek 2 az 4 min.

nechte sportovce pokusit se o 1RM.

- jestlize byl sportovec Uspésny, nasleduje odpocinek po dobu 2 az 4 minut a nasledné
zvySeni zatéze

- jestlize sportovec neuspél, nasleduje odpocinek po dobu 2 az 4 minut a pak snizeni
zatéze.

Dokud sportovec nebude schopen provést jedno opakovani za uplatnéni fadné techniky

cviku, pokracujte ve zvySovani nebo snizovani zatéze. ldedlné se 1RM sportovce zméfi v ramci tfi az

péti testovacich sérii.



