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METODY ROZVOJE SILOVYCH
SCHOPNOSTI

Mgr. Tereza Kralova



Prehled metod rozvoje silovych schopnosti

— Metody s maximalnim odporem

— Metoda maximalnich usili (dynamicka)
— Metoda excentricka (brzdiva, nadmaximalnich usili)
— Metoda izometricka (staticka)

— Metody s nemaximalnim odporem

— Metoda silové-vytrvalostni
— Metoda opakovanych usili (hypertroficka, kulturisticka)
— Metoda intermediarni

— Metody s maximalni rychlosti

— Metoda rychlostni (+explozivni, + balisticka) (rychlostné-silova)
— Metoda plyometricka

— Kombinace metod

— Kontrastni metoda (vC. klasické kontrastni, francouzského kontrastu,...)
— Metoda komplexniho tréninku (vzdy max usili s plyometrii)

— Ostatni metody

— Metoda elektrotimulace |\/ U
— Metoda izokineticka
_ Metoda vibra&ni? ..... SP
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SILOVA VYTRVALOST



sportovne-specificka kardiovaskularni system

Ucel? obecna laktatova rezistence (H*)

— Silova vytrvalost je specificka forma sily projevujici se pri
cinnostech, ktere vyzaduiji relativne dlouhé trvani svalového napeti
s minimalnim poklesem ucinnosti (Stiff, 2000).

— Sporty, které zahrnuji silovou vytrvalost, jsou Cetné od veslare
pres plavce az po zapasnika na podlozce, cykliste....

— Dle potreby sportovce:
— dynamickou Ci statickou, obecnou Ci lokalni silovou vytrvalost
— Cile:
— Zpevnit svalova vlakna (zvySit pevnost svalu a svalovou silu — odolavat narokim)
— Zlepsit energetické kryti (zvySit poCet mitochondrii, prokrveni svalu, ....)
— Pro ostatni sporty: zvySit predevsim anaerobni kapacitu pro narocné tréninky
— Obecna pfiprava u zacateCniku vSech sportu (napf. formou kruhového tréninku) I
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SILOVA VYTRVALOST

Zakladni aplikace tréninku silové vytrvalosti (Bompa a Buzzichelli, 2019):

Pocet cviki v 1 TJ: 6-8

PocCet sérii jednoho cviCeni: 2-4
Pocet opakovani 12 az 20 (ke konci mezocyklu 6-8)
Interval odpocCinku mezi cvicenim: 30-120 sekund.
Frekvence v tydnu: 3-4x
Priklad aplikace:
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SILOVA VYTRVALOST

— Zakladni parametry (Dovalil, 2005):

— Vysoky pocet opakovani (20-50), nizsi vnéjSi odpor (30 — 40 % z 1 OM, do 50 % 1 OM), rychlost
nehraje zasadni roli.

— Aplikace: intervalové nebo kontinualni zatizeni.

— Vhodna organizaéné metodicka forma: kruhovy trénink (stfidavé klade silové-vytrvalostni naroky na
ruzné svalové skupiny, pocet cviku 6-12).

— Priklad aplikace: (obr. Dovalil 2005 str. 124)
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SILOVA VYTRVALOST

— Tréninkové parametry pro kruhovy trénink (Bompa a Buzzichelli, 2019):
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SILOVA
VYTRVALOST

Priklad kruhovych tréninku (s vlastni vahou téla a

[ 4

s vnéjSimi odpory) dle Bompa a Buzzichelli (2019):




Aplikovany trenink silove vytrvalosti ....co

_ EXTENZIVNI INTERVALY

— Nizka a stredni intenzita (rozvoj dlouhodobé silove vytrvalosti)
— Intenzita 30 — 40 % 1 OM

— Rychlost pohybu: svizné, nepretrzité

— Parametry: jeden cvik = 3-6 setu, kazdy po 20-30 opakovanich
— Interval odpocCinku: méné jak 5 min mezi sety.

_INTENZIVNI INTERVALY

— Vysoka intenzita (intenzivni silova vytrvalost)

— Intenzita: 50 — 60 % 1 OM

— Rychlost pohybu: explozivni

— Parametry: jeden cvik = 3-6 sérii, kazdy trva 20-45 sekund (pocCet opakovani je irelevantni).
— Interval odpocCinku: 1-3 min mezi sety.
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METODA OPAKOVANYCH USILI



M. Opakovanych usili (kulturisticka,..)

— Cile:
— optimalni symetrie téla

— ZvétSeni svalové hmoty — sarkoplazmaticka x
myofibrilarni

— Sportovné nespecificka hypertrofie

— (az na kulturisty - pro né sportovné specificka)

— Sportovné specificka hypertrofie — ztlusténi
— Vysoké intenzity, minimalni 10, vysoky pocet sérii

A muscle after functional and non functional hypertrophy
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M. Opakovanych usili (kulturisticka,..)

Parametry dle Dovalila (2005):
intenzita zatizeni 60 — 80 % 1 OM,
rychlost pohybu nemaximaini,
pocCet opakovani v jedné sérii: 8 — 15,
interval odpoCinku mezi seériemi: 2-3 minuty.

Doporuceni dle Zatsiorsky a Kraemer (2014):

CvicCit sérii do selhani, pfi maximalnim poctu opakovani.

,Bez bolesti neni zadny narust vykonosti.“ (str. 126).

Uginné jsou skuteéné& jen posledni pokusy, do kterych se zapoji co nejvétsi
pocCet motorickych jednotek.
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M. Opakovanych usili (kulturisticka,..)

Parametrv metody dle Bompa & Buzzichelli (2019):
Intenzita zatizeni 60 — 80 % 1 OM,
pocCet cviku v TJ: 6-9,
pocCet opakovani v jedné serii: 12 — 6
celkovy pocet serii za TJ:
10-12 (pfi splitech — rozdilné partie v ruznych dnech)
18-24 pri celotelovem zatizeni,
iInterval odpocinku (IOS): 2-5 min
frekvence tohoto treninku za tyden: 2-4x.
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TUT —time under tension

Tabulka 2.1 Casové hodnoty vychazeji z laboratorné ovéfenych fyziologickych poznatkii (Petr &
Stastny, 2012).

TUT efekt zatézového svalstva primarni energeticky zdroj

1-10s nejvyssi ucinek na maximalni silu, silove rychlostni efekt ATP-CP

11-20s | maximalni sila, silove rychlostni efekt, nevyznamna hypertrofie | ATP + zvysSujici se podil CP

20 - 40 s | hypertrofie spolu s Gi¢inkem na maximalni silu glykogen/ATP-CP
40 - 70 s | maximalni hypertrofie glykogen
nad 70 s | silova vytrvalost, nevyznamna hypertrofie glykogen

https://publi.cz/books/149/08.html

Petr, M., & Stastny, P. (2012). Funkcni silovy trénink. Praha: Univerzita Karlova.
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METODA INTERMEDIARNI



INTERMEDIARNI METODA

Zakladni parametry dle Dovalila (2005):

stfidani statické a dynamické cinnosti v prabéhu cviceni,
v nékolika polohach zastavit na cca 5 s,

intenzita odporu: stejna jako u metody opakovanych usili,
|OS = 2-3 min,

zvySena vnitrosvalova a mezisvalova koordinace.

Parametry dle Grasgrubera a Cacka (2008):
pocet vydrzi v ramci jednoho opakovani 1-3,

vydrzZe idealni v tzv. uzlovych bodech (kritickych bodech), ve kterych je sval z hlediska pusobeni

sily nejslabsi,
intenzita zatéze: submaximalni,
poCet opakovani by nemél presahnout 10,
slouzi k nabourani stagnace pri rozvoji maximalni sily,
neni zde jasné prokazan transfer do explozivnich a rychlostné silovych disciplin.
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METODA MAXIMALNICH USILI



METODA MAXIMALNICH USILI
= TRENINK MAXIMALNI SiLY

— Zakladni parametry (Bompa a Buzzichelli, 2019):

— Celkovy maximalni pocCet sérii v tréninku: 16-24 sérii.

— Frekvence tréninku maximalni sily 2-4 (neplati pro striktni silové sportovce a vrcholové
sportovce, ktefi maji ve svém soutéznim vykonu vysoky podil sily jako faktoru)

— U zakladnich cviku: poc€et celkem cviku 2-5, 1-3 opakovani, 3-8 sérii.
— U dopliakovych cvikl: pocet celkem cviku 1-3, 8-10 opakovani, 2-3 série.

— Intenzita zatizeni: nad 90 % 1 OM (Dovalil, 2009).

— Rychlost pohybu = maximalni usili, snaha o co nejvyssi rychlost (pozor -> force-velocity
curve) i
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METODA MAXIMALNICH USILI
= TRENINK MAXIMALNI SiLY

— Interval odpocCinku (I0OS) (Bompa a Buzzichelli, 2019):

— U zakladnich cvika (dfep, bench, trh,...) = 3-5 min (protoZe pro narlst sily neni unava tak
dulezita jako pro svalovy objem, tak sta¢i az po zotaveni)
— U doplnkovych (izolovanych, ...) =1 — 2 min

— Priklad obecného tréeninku pro jeden cvik:
— Pripravné série: 1x5 (10-30 % 1RM = 20 kg osa) + 2x3 (40-70 % 1RM)
— 2x1 (70-90 % 1RM) + 6x1 (90-100 % 1RM) (pozn. 100% = denni maximum)

— Pozor! Nutna priprava na max.usili v predchozim tréninkovém cyklu (mit zkusenost s
odpory napr. 3x4-6 na 85 % 1RM).
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Efekty tréninku maximalni sily dle Stoppani (2008):

— svalova hypertrofie (myofibrilarni)
— svalova kontrakce => motoricka nervova vlakna

— adaptace a zvyseni svalove sily:

— veést vzruchy s vyssi frekvenci => kontrakce vetsi silou

— veést vysSi frekvenci vzruchu po delSi ¢as => vice opakovani na vysSi intenzité

— synchronizace motorickych nervu = fidit kontrakce ruznych svalovych vlaken jednoho svalu
tak, aby vSechny kontrahovaly souCasne => vétsi sila

N



1RM TESTING PROTOCOL

TESTOVANI 1 OM 1-

Instruct the athlete to warm up with a light resistance that easily allows 5 to 10
repetitions.

2. Provide a 1-minute rest period.
3. Estimate a warm-up load that will allow the athlete to complete three to five repetitions
by adding
, . > < 10 to 20 pounds (4-9 kg) or 5% to 10% for upper body exercise or
. Tre nin k d etl 30 to 40 pounds (14-18 kg) or 10% to 20% for lower body exercise.
4. Provide a 2-minute rest period.
I AlNi Teili [ 5. Estimate a conservative, near-maximal load that will allow the athlete to complete two to
— Metoda maximalnich usili neni o i 1 P
VhOd né pro béiny tr’én | N k dét“ | ' 10 to 20 pounds (4-9 kg) or 5% to 10% for upper body exercise or
s s - v - 30 to 40 pounds (14-18 kg) or 10% to 20% for lower body exercise.
— TeStovan' 1 OM ,Ie mozne a to Za 6. Provide a 2- to 4-minute rest period.
prisnych pravidel: pri zvladnuti hioeate w ,
. . . 10 to 20 pounds (4-9 kg) or 5% to 10% for upper body exercise or
teCh Nni ky CVI ku . dopomom a 30 to 40 pounds (14-18 kg) or 10% to 20% for lower body exercise.
. P y 8. Instruct the athlete to attempt a 1RM.
aSIStence trenera, dObrehO 9. If the athlete was successful, provide a 2- to 4-minute rest period and go back to step 7.
naStaven |’ StrOje a Vin|t|’ Vh Od n)'ICh If the athlete failed, provide a 2- to 4-minute rest period, then decrease the load by subtracting
v o & 5 to 10 pounds (2-4 kg) or 2.5% to 5% for upper body exercise or
OS’ kOtOUCU apOd ) & 15 to 20 pounds (7-9 kg) or 5% to 10% for lower body exercise
AND then go back to step 8.

Continue increasing or decreasing the load until the athlete can complete one repetition

_ TeStOVé n i 1 O M d Ie p roto ko I ﬁ . with proper exercise technique. Ideally, the athlete’s 1RM will be measured within three to five

testing sets.

napr. Beachle (2008)

Baechle, T. R., & Earle, R. W. (Eds.). (2008). Essentials of strength training and conditioning. Human kinetics. (otisk/ na zékladé povoleni: Earle, R.W. Weight training exercise I\II
prescription. In. Essentials of Personal Training Symposium Workbook. Lincoin, NE: NSCA Certification Commission. 2006.) S
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METODA EXCENTRICKA
~ NEGATIVNICH USILI
~ BRZDIVA



METODY S ODPOREM NAD 100 % 1 OM

— Zakladni parametry (Grasgruber a Cacek, 2008):

— Pravé pfi prodluzovani svalu pfi pfekonavani — brzdéni zatéze muze sval vyvinout nejvetsi
dynamickou silu.

— Intenzita: supramaximalni (100-120 % 1 OM).

— Prednostné se zapojuji rychla svalova viakna, ktera jsou vystavena vySsi zatézi nez
v koncentrické fazi pohybu. Dochazi tak k vétsi lokani stimulaci ristoveho faktoru IGF.

— Narust sily se projevuje predevsim v excentricke fazi pohybu, transfer do koncentrické faze je
omezeny. => mnoho sportovnich Cinnosti je excentrického charakteru (dopad, zabrzdéni,..)

— Pocet opakovani: 1-5 (vzdy s dopomoci partnera), pocet serii 1-3, celkovy pocet cviku 3-6.

U
P

— Interval odpocCinku mezi sériemi 3-5 min. M
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METODY S ODPOREM NAD 100 % 1 OM

Parametry od Bompa a Buzzichelli (2019):
— intenzita zateze 100-140 % 1 OM,

— Vv jedné tréninkové jednotce do 2 cviku excentrickou metodou,

— pocet opakovani 1-5 v jedné séerii, pocet serii 2-4,

— rychlost pohybu: mala (3-6 sekund, v zavislosti na rozsahu pohybu),
— interval odpocinku 2-8 min,

— pocet tréninku za tyden: 1-2.

Priprava na excentricky trénink = pomalée brzdeni s odpory do 100% 1 OM! M
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METODY APLIKACE:
1. varianta: 2 up 1 down SYSTEM (2:1)

— Intenzita cca 50 % z 1RM
— Cviceni:

CASTO na strojich:
predkopavani, zakopavani, legpress, veslovani,

Lze i bez stroju — PRAKT|CKE CV|CENiZ (technika cvi¢eni a pokyny budou nasledovat)
1. kliky (na levou HK 2x3; na pravou HK 2x3)
2. pistolnicky drep  (na levou DK 2x3; na pravou DK 2x3)
3. bicepsovy zdvih  (na levou HK 2x3; na pravou HK 2x3)
4. hip thrust (na levou DK 2x3; na pravou DK 2x3)

—4x3 10S 3°
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METODY APLIKACE:

— 2. varianta: Pridatna zatez - ZAHAKNUTI
— Cviceni: dfep v kleci ( 2 skupiny, organizace, dopomoc) — pfilozit/sundat; haky — samy
upadnou
— 3x(5+5) I0S 3-5°

— 3. varianta: DOPOMOC 100 % - dopomahajici ZCELA zvedne zatez

— 3x3/3x (4+4) 10S 3’

— Cviceni: bench press, biceps scottovka, ..

— BILATERALNI CVIKY — pro Vam musi nékdo dopomahat

— Lze vyuzivat vysokeé odpory nad 100 %, vysokeé naroky na dopomahajiciho
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METODY APLIKACE:

— 4, varianta: Spojeni dvou cviku (na sebe navazanych):

— V podstaté si pomuzeme dostat vnéjsi odpor jinym cvikem/ jinou svalovou skupinou do
potfebného cviku (jinak byste se tam nedostali vlastni silou)
_ 3x(3+3)10S 3
— Cviceni:
Vyrazovy tlak nad hlavu (zapojeni nohou) + pomalé spousténi dolt revers military press (svaly ramenni, paze)
Pfemisténi od pasu podhmatem + biceps spousténi dolu

Nordic Hamstring curl (pomalu spoustim) + dopomoc paze od zemé zpé&t => VYZKOUSIME S
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IZOMETRICKA METODA

Moznosti rozvoje maximalni a vytrvalostni sily



IZOMETRICKA METODA

Zakladni parametry dle Dovalila (2005):

e svalové plsobeni (tah, tlak) proti pevnému odporu,

e velikost odporu se stupnuje postupné zvysovanim volniho usili po nékolik sekund a poté setrvat
v kontrakci 5-12 sekund, kdy doba odpocinku mezi sériemi je cca 2-3 min,

e celkem 4-5 cviceni po 3 sériich,

e idedlné pdsobit v kritickém bodé, pripadné zastavit ve tfech polohach — odpovidajici zahajeni
pohybu, kritickému mistu a dokonéeni pohybu (= INTERMEDIARNI METODA),

e dobré moznosti lokalniho plsobeni,

e chybi moment mezisvalové koordinace.
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IZOMETRICKA METODA

Zakladni parametry dle Grasgrubera a Cacka (2008):

e Casto izometrie oznacovana jako staticky trénink,

e pozitivni ucinek na zvysovani statické sily a svalového objemu byl pozorovan pfi
cviceni se submaximalnim az maximalnim odporem,

e doba setrvani 5-12 sekund, 3-5 opakovani, pocet cviku v jedné TJ 4-7,

e pro optimalni ucinek je vhodné cvicit ve 3 uhlech: kriticky bod, a +20(az40°) nad a -

20°(aZ -40°) pod kritickym Ghlem x INTERMEDIARNI METODA
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IZOMETRICKA METODA

Izometricko-maximalni metoda

(pro maximalni silu ve specifickém uhlu) dle Bompa a Buzzichelli (2019):

e Uhel pro polohu urcuje sportovnée-specifické zaméreni,

e jen pro zkusené s tréninkem maximalni sily,

e realizuje se proti nehybnému odporu,

e je nejucinnéjsi s odpory 80-100 % 1 OM,

e jedno opakovani trva 6-8 sekund (celkové 30 az 50 sekund na jednu svalovou partii za TJ)
e interval odpocinku 60-90 sekund (soustredit se na dostatecnou relaxaci a dychani),

e kombinace izotonické a izometrické metody (=intermediarni),

o frekvence za tyden 2-3x, 2-4 cvicCeni za TJ.
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IZOMETRICKA METODA

Izometricko-vytrvalostni metoda

(napf. pro zavodni jizdu, cyklistiku — drZzeni volantu, riditek, plachténi apod.) dle Bompa a Buzzichelli (2019):

e sportovné-specifické: napr. se zatéZzovou vestou primo vykonavat danou Cinnost (postupné napr.

s 10 kg: 2x15 min, s 12 kg: 3x15 min, s 15 kg: 4x20 min),

e v posilovné s drzenim ve specifickém Uhlu (priklad aplikace 6-ti tydenni: lomitko znamena nasledujici

tyden v mezocyklu: 5x60s/4x90s/3x120s/2x180s/2x240s/2x240s = 10S 1 min).
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RYCHLA, EXPLOZIVNI a REAKTIVNI SILA



Ceskeé pojeti
Parametry dle Lehnerta a kol. (2014).

Rychla sila je schopnost dosahnout co nejvetsiho siloveho impulsu v éasovem intervalu, ve kterem se
musi pohyb realizovat, nebo dosahnout v co nejkratsim ¢ase co nejvySSi hodnoty sily. Rychla sila je rozhoduijici
pro pohyby trvajici do 200-250 ms (u €innosti delSich je to maximalni sila). Jedna se o spojeni komponenty
rychlosti a potrebné velikosti svalove sily, pficemz tyto komponenty nedosahuji sveho maxima.

Limitujicimi faktory rychlé sily jsou zejména zastoupeni rychlych svalovych vlaken ve svalech zajistujicich pohyb,
intramuskularni a intermuskularni koordinace a se stoupajici velikosti odporu i maximalni sila.

Pro uCely hodnoceni rychlé sily se v praxi pouziva charakteristika rychlosti rozvoje sily (nejCastéji do 200 ms),
tzv. ,rate of force development® (RFD),

V souvislosti se sportovnimi vykony je tfeba rychlou silu hodnotit ze dvou hledisek. Jde-li o provedeni
pohybu maximalni rychlosti v nejkrat§im Case, jedna se o startovni silu (ve sportovnich disciplinach s vysokymi
naroky na rychlost pfi zahajeni pohybu, nap¥. pfi startu ve sprintu, uderu v boxu, kopu ve fotbale apod.). Startovni
sila ma vyznam i z hlediska rychlé nervosvalové aktivace jako ochranného mechanismu (prevence zranéni
kloubnich struktur). Pro tyto uc€ely se byva v tréninku zafazovan tzv. senzomotoricky trénink. Jde-li 0 dosazeni
co nejvyssi rychlosti v kone€né fazi pohybu, jedna se o explozivni (vybusnou) silu (napf. pfi podani v
tenise, odrazu na smec ve volejbale, skoku vysokém nebo dalekém apod.). Uplatriuje se v pohybech s
prekonavanim odporu vyssSiho jak pfiblizné 20 % izometrické maximalni sily.

I

Lehnert a kol. (2014). Sportovni trénink 1. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci. Retrieved from: https://publi.cz/books/148/Cover.html . S
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METODA RYCHLOSTNI

Parametry dle Dovalila (2005):

vysoka az maximalni rychlost pohybu (rychlost nesmi klesnout pod 50 % z maximalni rychlosti pfi
konkrétnim pohybu),

intenzita: 30-60 % 1 OM

doba zatizeni celkem: 2-15 sekund.

Dovalil, J. (2005). Wkon a trénink ve sportu (2. vyd.). Praha: Olympia.
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Maximum Strength 90-100% 1RM

peed 80-90% 1RM

Strength-S

Peak Power 30-80% 1RM

Speed-Strength 30-60% 1RM

Maximum Velocity < 30% 1RM

P

71 Velocity (M/S)
The Force-Velocity Curve

<~*—00—0<

Vztah sila-rychlost (= force-velocity curve)

l Forci(D

Power

Power (30-70%) \ \

N\
Strength-Speed (70y80%)
Max Stré'\%th (85%+)

Force
Force-Velocity
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Trénink rychlé sily= power: metoda izotonicka

— Klasicka metoda power treninku

— Snaha o co nejrychlejsi a ,nejsilngjSi“ pohyb s danym odporem (volné opory a dalSi s
Cimkoliv se da udéelat rychly pohyb)

— Sila pfekonava setrvacnost Cinky

— Maximalni mechanicky silovy vykon (power output):
U silovych cviceni (klasickych) na cca 50 % 1 OM (£ 5 %)
U vzpéracskych cviceni (trh, premisténi, vyraz,..) na cca 85 % 1 OM

— Priklad tréninku:
Premisténi do podrepu 4x2 80 %
Jump squat (podrep-vyskok) 3x5 40 %
Military press 4x3 50 %
Stahovani kladky 4x3 50 %
Sed leh s JC 2x12
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Trénink rychlé sily= power: balisticka metoda

— Sportovec vyvine tolik sily, ze jednoznacne prekona externi vnéjsi

odpor

— Napf. odhody medicinbalu apod.
— Parametry pro balisticky trenink:

— Zatéz — dovolujici prekonat vyvinutou silou
— Pocet cviCeni: 2- 6

— PocCet opakovani v jedné sérii: 5 nebo 6

— Pocet sérii jednoho cviceni: 2 - 6

— Interval odpocinku: 2 — 3 min

— Rychlost pohybu: explozivni

— Frekvence tréninku tydné 2-4x

Priklad balistického tréninku:

Odhod medicinbaly pres hlavu
Odhod medicinbalu od prsou

rwnhE

m sprint
Klik + 15 m sprint

o1

Odhod medicinbalu pfi podrep-vyskok 2x5

Odhod medicinbalu od prsou obouru¢€ + 15
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Trénink rychlé sily= power:

— Plyometricky trénink je definovan jako rychly,
explozivni pohyb zahrnujici excentrickou
kontrakci nasledovanou bezprostfedné
vybusnou koncentrickou kontrakci.

— Toho dosahnete jakymkoli pohybem

vyuzivajicim Stretch-Shortening Cycle (SSC).

Stretch

Preactivation Shortening

plyometricka
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Muscle Spinal
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Muscle spindles detect a
rapid stretch and send a
signal to the spinal cord
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and synapses; a signal is
sent back to the muscle

Signal reaches the muscle
and causes the reflexive
muscle activity

Though the reflex arc’s
activity continues, its
contribution to force
production is minimal

Stretch-shortening cycle

Eccentric phase

Amortization phase
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Strength Levels

Urovné excentrickych zatézi
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Suchomel, T. J., Wagle, J. P., Douglas, J., Taber, C. B.,
Harden, M., Haff, G. G., & Stone, M. H. (2019).
Implementing eccentric resistance training—part 2:
practical recommendations. Journal of Functional

Morphology and Kinesiology, 43), 55.
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METODA IZOTONICKA (EXPLOZIVNI; vybusna)

Parametry dle Bompa a Buzzichelli (2015):
*pocet cviku v TJ: 3-6,
*pocCet sérii jednoho cviku: 3-6,

sintenzita zatizeni:
«cyklické pohyby: 30-50 % 1 OM,
~acyklické pohyby: 50 — 80 % 1 OM,

spoCet opakovani:
cyklické pohyby: 5-8 pfi 30-40 % 1 OM, 3-6 pfi 40-50 % 1 OM,
«acyklické pohyby: 5-6 pri 50-70 % 1 OM, 1-5 pfi 70-80 % 1 OM,

sinterval odpocCinku mezi sériemi:
«cyklické pohyby: 1-2min pri 30-40 % 1 OM, 2-3 min pri 40-50 % 1 OM,
«acyklické pohyby: 2-4 min,

rychlost pohybu: explozivni,
spocet tréninkl tydné: 2-3.
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KONTRASTNI METODA



KOMBINUJICI METODY

pro rozvoj explozivni sily, silového vykonu a plyometrie

Prehled metod:

e kontrastni metoda
e ,maxex” (maximalizujici metody):
o izometricko-dynamicka
o komplexni
e komplexni metoda s vyuzitim komplexnich paru
e francouzska kontrastni
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KONTRASTNI METODA

— Dovalil (2009) oznaduje kontrastni metodu i jako metodu variabilni, resp. variabilnich usili. Metoda podle néj a
kol. pozitivné ovliviiuje mezisvalovou a vnitrosvalovou koordinaci, ktera je realizovana ve stfidani téhoz cviceni
s obménou vnéjsiho odporu mezi 30—70 % a pocitové ji lze charakterizovat jako ,tézko-lehko” a ,,pomalu-rychle”.
Bohuzel ale necharakterizuje intervaly odpocinku mezi cviky, ani mezi sériemi.

— Grasgruber & Cacek (2008) tvrdi, ze kontrastni metodou rozvijime jak maximalné silovy, tak i rychlostné silovy
potencial, a ze se napriklad v atletice vyuziva hojné pro rozvoj komplexniho pohybového projevu, a to zejména
koordinace, obratnosti a rychlosti reakce vc. transferu maximadlni a submaximalni sily do explozivni silové
schopnosti. Po dodrzeni zasad uvedenych Grasgruberem a Cackem (2008), tj. pro transfer z maximalni i
submaximalni sily, je tedy nutno pouZit vyssi vnéjsi odpor nez 70 %, ktery doporucuje Dovalil (2005). Také se
jejich ndzor odliSuje od Dovalila (2005) tim, Ze nespecifikuji striktné, Ze se jedna o tézZe cviceni, a proto tento
vyklad umoznuje vyssi variabilitu pro kombinaci cviceni.
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Priklad treninku kontrastni metodou:

Intenzita zatizeni prvniho cviku: min 80 % 1 RM (s maximalnim usilim)
Intenzita zatiZzeni druhého cviku: 30 % 1 RM (d{iraz na co nejvyssi rychlost)
Pocet sérii celkem u kazdého cviku: 3

PocCet opakovani kazdého cviceni: 5

IOC v jedné sérii: 5-10 s (necilené, pouze na presun na dalsi cvik)

IOS (tzv. po dvou cvicich): 3-5 min

Interval odpocinku mezi cvicenim: 3 min

Cviky:

hluboky drep / dfep vyskok (nebo podrep vyskok),

bench press / explozivni bench press,

sklapovacky s medicinbalem / sklapovacky bez medicinbalu,

zakopavani na stroji / zakopavani na stroji (zakopavani ve stoje bez zatéze, zatéz jsou vlastni DK),
tricepsové kliky s kotou¢em na vrchni ¢asti zad / vybusné tricepsové kliky na vyvysené lavici,
mrtvy tah / vyskoky s kettlebelly (nebo jednorucnimi ¢inkami).
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Maximalizujici tréninkové metody ,, MAXEX"

— Bompa a Buzzichelli (2015) charakterizuji tzv. ,maxex training“.
— Tato metoda cili na zvySeni vykonu pomoci produkce rychlosti a explozivni sily.

— Prvni cvik: vykonavan s vnéjsi zatézi mezi 85-95 % z 1 RM, které stimuluje vysokou rekrutaci rychlych svalovych
vlaken.

— Druhy cvik: ma explozivni az rychlostni charakter, zvySuje rekrutaci motorickych jednotek rychlych viaken.

— Tato metoda je velmi narocna psychicky a fyzicky, neni vhodna pro zacatecniky. Do periodizace by se méla
zaclenit v dobé dlouhé 3-6 tydn(, do jedné aZ dvou tréninkovych jednotek, které jsou celkové cilené na rozvoj
maximalni sily s odstupem 48 hodin pro regeneraci.

— Dale uvadi Bompa a Buzzichelli (2015) moznost kombinace s plyometrickymi cviky:

— lzometicko-dynamicka metoda
— Komplexni metoda
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MAXEX: Izometicko-dynamicka metoda

— submaximalni az maximalni izometricka kontrakce nasledované okamzité plyometrickou kontrakci pri cviku,

ktera ma stejny kinematicky retézec.

— Struktura izometrické kontrakce: 2-3 série, 3-4 opakovani, 4- 6 vterin trvani.

— Plyometricka kontrakce: velmi kratky sprint nebo 3-5 opakovani.

— Interval odpocinku mezi sériemi 5 min, mezi cviky 3 min.
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MAXEX: Komplexni metoda

— zacina silovym cvikem, jehoz aplikace spociva v intenzité 80-85 % z 1 OM

v nasledujici sekvenci:

— a) pomalda excentricka faze

— b) izometricka kontrakce po dobu 1-2s v nejnizsi ¢asti cviku
— ¢) koncentricka kontrakce s maximalni akceleraci.

— Nasledné provede plyometricky cvik: velmi kratky sprint nebo 3-5
plyometrickych — reaktivnich opakovani.

— Celkove 2 série.
— Alternativa: napr. podiep 2x2 na 150 % 1 OM hlubokého diepu, nasledovné okamzité provede
velmi kratky sprint nebo 3-5 plyometrickych — reaktivnich vyskokd. MU N
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KOMPLEXNI TRENINK

S VYUZITIM KOMPLEXNICH PARU

— Cil: zvysit produkci silového vykonu (,power traning®)

— Ebben a Blackard (1997) popisuji komplexni trénink jako kombinaci biomechanicky podobnych cviku s
velky vnéjsSim odporem (napfr. trh, nadhoz, bench press, drfep aj.) nasledovanym plyometrickym cvikem.

— Jako pfiklad kombinaci komplext uvadi bench press s odhody medicinbalem nebo dfep a seskok-
vyskok (v angl. depth jump).

— Tyto dva biomechanicky podobné cviky oznacuji Ebben a Blackard (1997) jako ,komplexni pary",

pripadné ,komplexni triady“ (v pfipadé tfi cviceni), které v tréninku doporucuiji:

— aplikovat 2-3x tydne

— interval odpocCinku mezi cviky komplexniho pary 0-30s

— a interval odpoCinku mezi sériemi 2-5 minut. I
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FRANCOUZSKY KONTRAST

— Ze slouceni kontrastni a komplexni metody, a vyuzivajici princip postaktivacni potenciace (PAP) vychazii tzv.
francouzska kontrastni metoda.

— Jejim zakladatelem byl francouzsky trenér atletiky Gilles Cometti (Dietz & Peterson, 2012).

— Dle Hernandez-Preciado, Baz, Balsalobre-Fernandez, Marchante, & Santos-Concejero (2018) je francouzska
metoda koncipovana jako Ctyri po sobé jdouci cviceni:

1. Cvik s vnéjsim odporem blizkym maximalni intenzité.
2. Plyometrické cviceni.
3. Cvik s vnéjSim odporem umoznujici maximalni produkci svalového vykonu (power).

4. Plyometrické cviceni s nastavenim pro minimalizaci doby kontaktu.
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Francouzsky kontrast priklad:

1. Multikloubni cvik (napfr. drep) s intenzitou na 80-90 %, opakovani 2-3,

2. Plyometricky cvik (biomechanicky podobny s 1., napr. preskoky prekazek,
vyskoky ,tuck jumps® atd.) bez vnéjsi zatéze, opakovani 3-5,

3. Cvik (biomechanicky podobny s 1.) s vnéjSim odporem na 30 %, (napf. vyskoky
nebo rychlé vytahy s Cinkou, kettlebelly apod.), opakovani 3-5,

4. Asistované plyometrické vyskoky (napr. CMJ s vyuzitim gumy), bez vnéjsi zatéze,
opakovani 3-5
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METODA ELEKTROSTIMULACE
METODA VIBRACNI
METODA IZOKINETICKA



alternativni

SILA

Uvod

Nazvoslovi
Charakteristika
Obecné uginky
Terapeutické ucinky
Metodika
Kontraindikace
Praktické ukazky
Obsluha

Literatura

Kompletni nro < vicdeoulkazky:

https://www.fsps.muni.cz/alternativni-sila/nazvoslovi.html

Metoda elektrostimulace

NMES = (nervosvalova elektricka stimulace) predstavuje techniku, ktera uziva malé elektrické impulsy pro obnovu nebo
zlepseni funkce svalll, popf. jako prostiedek proti atrofii (sarkopenii). Zakladni princip fungovani je postaven na elektrické
aktivité neuron(, kterd vede k depolarizaci nervovych membran a spusténi akéniho potencidlu (v disledku vede ke
kontrakei svalu). Déli se na funkéni elektrostimulaci (FES) a lateralni povrchovou elektrostimulaci (LESS). LESS se
pouziva ke stimulaci svall, které nemaji pferusené nervové zasobeni svalu. FES se vyuZiva v pfipadé preruseni
nervového zasobeni.

TENS = (transkutanni elektricka nervova stimulace). Jedna se o neinvazivni metodu elektrostimulace, ktera je
charakteristicka selektivni stimulaci nervl. VyuZiti je nejéastéji situovano do oblasti rehabilitace. TENS je vyuZivana jako
prostiedek pro ulehéeni bolestivych stavl, a to jak akutnich, tak chronickych. Princip plsobeni TENS souvisi s
prerusenim pfenosu signalu bolesti z postizené tkané do mozku.

IFC = (interferenéni proud) predstavuje typ elektrické stimulace fungujici obdobné jako TENS. Vyhodou IFC je moZnost
zacilit ho pfesnéji do oblasti potencialni bolesti.

Klidovy potencial kosterni svaloviny. Pro klidovy potencial bunék je typicka negativni polarizace bunééné membrany z
vnitfni strany buriky a naopak pozitivni polarizace z vnéjsi strany membrany. Svalova burika je pfi klidovém potencialu
relaxovand. Hodnota klidového potenciélu kosterni svaloviny se pohybuje zpravidla mezi 30 - 90 mV (u neurontl asi 70 —
90 mV).

Akeni potencial kosterni svaloviny = vyvolava svalovou kontrakci. Vznik akéniho potencidlu je spjat s depolarizaci
bunééné membrany stimulem, ktery ovlivni propustnost membrany pro ionty sodiku (vyrazné vzroste prostupnost Na*
dovniti buriky), drasliku (mirmé vzroste prostupnost K* z vnitrku buriky na jeji povrch) a pfipadné vapniku. Nepomér
prostupnosti Na* dovnitf a K* na povrch buriky vede v disledku k vyrovnani zaporného naboje (popf. vzniku kladného)
uvnitf burky. Akéni potencial dosahuje hodnot blizicich se 110 — 120 mV v éase trvani okolo https://www.fsps.muni.cz/alternativni-sila/literatura.htrr
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