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RPE/RIR v silovém tréninku

Specifické formy tréninku




Skaly hodnoceni

IHodnoceni vnimané namahy (resp. skala), RPE vychazi z Borga
(1970), ale bylo to zaméfeno na aerobni aktivity (6-20, krat 10) >
OMNI skala (1-10)

1Kdy? Po cviku, sérii Ci alternativne 30 minut po ukonceni TJ
nizSi nez maximalni skére RPE, i kdyz je pri dané zatezi proveden
maximalni pocCet opakovani.

IHackett et al. (2012) 5x10+@70%1RM — RPE ohlasené po 10.
opakovani pomeérne presne odpovidalo na extra opakovani nad
predepsanych 10 (r = 0,95 pro BP a 0,93 BSq)
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RPE zalozené na RIR vs. RPE (OMNI-10)

Kolik bys byl schopen provést jesté Jak moc tézké to bylo?
opakovani?
Table 1
Resistance training specific rating of perceived exertion (48)

Rating Description of perceived exertion

10 Maximum effort

9 1 repetition remaining ' o

s o 4 extremely
8 2 repetitions remaining hard
7 3 repetitions remaining 6
o o 5 somewhat
5-6 4-6 repetitions remaining 3 4 hard
: somewhat
3-4 Light effort 1 2 cay
1-2 Little to no effort o easy
- = = extremely
Reprinted from Zourdos et al. 2015 with permission. easy
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Benefity pouziti RIR pro predpis silového tr.

“IMetody urCovani intenzity, jako je procento 1RM a RM, jsou zalozeny na pfedchozim vykonu, ktery
nemusi byt reprezentativni pro aktualni stav sportovce.

“'navzdory béZnému pouzivani tabulek uvadéjicich "povolena opakovani" pfi rdznych procentech 1RM
v odbornych textech existuji interindividualni rozdily v tom, kolik opakovani Ize provést pfi stejném
procentu 1RM (Richens et al, 2014) — vytrvalci vs silovi sportovci

"IRIR stavi vSechny jedince na "stejnou uroven + je validnéjSi nez tradicni RPE

_1Schopnost presné méfit tradicni RPE je vyS$Si u osob zkuSenych s odporovym tréninkem ve srovnani
se zacateCniky + platii u RIR

“lvztah mezi RIR a rychlosti je dulezity; podle vztahu mezi zatézi a rychlosti plati, Ze se zvySujici se
intenzitou klesa rychlost pohybu

“Ischopnost dokoncit maximalni zdvihy pfi velmi pomalych rychlostech povazovat za znamku
neuromuskularni efektivity s ohledem na maximaini silu a za ukazatel zkuSeného vzpérace (vice ve
VBT)

“1ZacCinajici vzpéraci by proto méli trénovat zaznamenavani RIR, ale pravdépodobné by neméli
zakladat intenzitu tréninku nebo progresi pouze na stupnici zalozené na RIR, dokud nedosahnou
vetsSi presnosti. I\ll U I\I I

1Pouziti stupnice zalozené na RIR by se proto mélo primarné omezit na tréninkové cile, jakgjeijlh, R -|—

hypertrofie, svalova vytrvalost nebo té€zky silovy trénink.




J1Omezeni:

"lvychazi pouze z prumérnych
skore specifickych pro
trenovane vzperace ze studie.

1 Hodnoty pro procentualni
kombinace opakovani 1RM
krome jednotlivych opakovani
pri 90 a 100 % 1RM a 8
opakovani pfi 70 % 1RM jsou
odhadly.

“lexistuji znacné rozdily v tom,
kolik opakovani mohou ruzni
jedinci provest pri stejném
procentu 1RM

"ltabulka zalozena na drepu s
cinkou na zadech a tento vztah
se muze meénit u strojovych,
jednokloubovych nebo hornich
cvikd.

Vztah RIR/RPE a % 1RM

Table 2
Relationship with percentage 1RM, repetitions performed and RIR-based RPE

Repetitions performed

RPE 1 2 3 4 5 6 7 8
10 100°% 95.0% 91.0% 87.0% 850% 83.0% 81.0% 79.0%
9.5 97.0% 93.0% 89.0% 86.0% 84.0% 82.0% 80.0% 77.5%
9 95.0% 91.0% 87.0% 85.0% 830% 81.0% 79.0% 76.0%
8.5 93.0% 89.0% 86.0% 84.0% 820% 80.0% 775% 74.5%
8 91°% 87.0% 85.0% 83.0% 810% 79.0% 76.0% 73.0%
ES 89.0% 86.0% 84.0% 82.0% 80.0% 77.5% 745% 71.5%
87.0% 85.0% 83.0% 81.0% 790% 76.0% 73.0% 70°%

“These bolded values are the mean percentage 1RM values from sets performed in Zourdos
et al. (48).
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Table 2

Relationship with percentage 1RM, repetitions performed and RIR-based RPE

RPE 1
10 100°%
9.5 97.0%
9 95.0%
8.5 93.0%
8 91°%
75 89.0%
7 87.0%

2
95.0%
93.0%
91.0%
89.0%
87.0%
86.0%
85.0%

Repetitions performed

3
91.0%
89.0%
87.0%
86.0%
85.0%
84.0%
83.0%

4
87.0%
86.0%
85.0%
84.0%
83.0%
82.0%
81.0%

5
85.0%
84.0%
83.0%
82.0%
81.0%
80.0%
79.0%

6
83.0%
82.0%
81.0%
80.0%
79.0%
77.5%
76.0%

7
81.0%
80.0%
79.0%
77.5%
76.0%
74.5%
73.0%

8
79.0%
77.5%
76.0%
74.5%
73.0%
71.5%

70°%

“These bolded values are the mean percentage 1RM values from sets performed in Zourdos

et al. (48).
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Svalova hypertrofie

' Vyzkumy determinantl svalové hypertrofie odhalily, Ze pro stimulaci svalového rastu je dulezity pfedevsim
celkovy objem tréninku, nikoliv konkrétni rozsah opakovani. Ackoli nizka intenzita (~20RM nebo vysSi)
muze vyvolat znatelnou hypertrofii, pokud je intenzita pfili§ nizka, nemusi zcela optimalizovat svalovy rust.

ldoporucujeme pouzivat pfedevsim (ale ne vyhradné) opakovani v rozmezi 6-12 s RPE na zakladé RIR 8-
10 (RIR 0-2) v zavislosti na fazi tréninku. Trénink s RIR 0 (do selhani) by mél byt provadén tak, aby nedoslo
k potencialnimu snizeni objemu v nasledujicich sériich v disledku unavy, a proto by mél byt omezen na
posledni sérii provadénou pro danou Cast téla a primarné odsunut na cviky s nizkou biomechanickou
slozitosti a rizikem zranéni (tj. izolované asistencni pohyby)

17U komplexnich cvikl muze byt tedy vhodnou strategii pfedevsim provadéni sérii v rozmezi RPE 6-8 (1j. 2-4
RIR), aby se pfedeslo nadmérnému poskozeni svalu, a v dalSich sériich Ize podle potfeby provadét

snizovani intenzity.
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Svalova vytrvalost

"1Trénink svalové vytrvalosti se provadi podobnym zpusobem jako
trénink hypertrofie, jen se zamérenim na rozvoj unavové odolnosti,
nikoli na trénink maximalniho objemu pri mirne intenzite. V tomto
pripade a na rozdil od tréninku hypertrofickeho typu Ize v pripade
potreby zamerne omezit doby odpocCinku, aby se podporila
adaptace na rychlejsi regeneraci mezi jednotlivymi tréninky.

_lvetsinu tréninku zamereného na svalovou vytrvalost mely tvorit
série 0 12 a vice opakovanich (3) provadene s kratSimi intervaly
odpocinku (<2 minuty) pri RPE 9-10 na zakladé RIR (RIR 0-1), s
dobou odpocCinku a rozsahem opakovani specifickym pro potreby
sportovce
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Maximalni sila

[1Pro rozvoj sily se zda, ze tréninkova intenzita 80-100 % 1RM poskytuje nejvétsi primérny efekt pro osoby se
zkuSenostmi s odporovym tréninkem. Z tohoto divodu se pfi tréninku sportovcu doporucuje pouzivat intenzity v
rozmezi 1-6RM pro tréninky s cilem maximalizovat svalovou silu.

1 Pfi pouziti hodnoceni na zakladé RIR by se to mohlo projevit ve velkém poctu kombinaci RPE a opakovani. 83 %
1RM se zhruba rovna 6RM, proto by 6 opakovani s 0 RIR, 5 opakovani s 1 RIR, 4 opakovani s 2 RIR nebo 3
opakovani s 3 RIR byly vSechny zhruba ekvivalentni zatézi a reprezentovaly by spodni hranici prahu intenzity pro
maximalni rozvoj sily. Je v8ak tfeba zopakovat omezeni tabulky €. 2 (trénovani, dfep, primérné hodnoty a odhad).

[Imaximalni sila = maximalni silovy vykon sportovce. Dle zasady specifi¢nosti mélo dojit k ur€itému tréninku pfi RPE
10 (RIR 0), zejména pokud je tréninkovy cyklus zakon&en testovanim RM. Casté RIR 0 miZe zpUsobit zmény
klidovych koncentraci hormonl odpovidajici nadmérnému vykonu pfi absenci vynikajiciho zvySeni sily oproti
submaximalnimu tréninku (tj. 2 nebo 1 RIR). Kromé toho, pokud je velka ¢ast tréninkového objemu sportovce
provadéna témeéF maximalni intenzitou (tj. >90 % 1RM), mUZe byt zvySeni sily ohrozeno ve srovnani s provadénim
pouze mirného objemu v tomto rozsahu. Trénink na vySSim konci spektra intenzit by tedy mél byt peclivé naplanovan

a cyklicky zarazen do periodizovaného programu.
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Explozivni sila

IRIR pro silovy trénink s nizkou intenzitou a vysokou rychlosti neni pravdépodobné mozne,

protoze nelze stanovit RIR daleko od selhani. Mozné pouziti "horni hranici intenzity" RPE 4,

aby se zajistilo, Zze rychlost pohybu zUstane pfiméfené vysoka. = pokud lifter dokaze presné

odhadnout RIR, je zatéz pro tento typ tréninku pravdépodobné nepfimérené tézka a méla by
byt sniZzena, aby byla zachovana rychlost.

[1Pro silovy trénink, jehoZz cilem je rozvoj vysokého silového konce silového spektra, muze byt
vhodné skore RPE urcené podle RIR. Silovy trénink s dominanci sily vyuzivajici relativné
tézke intenzity (> 80 % 1RM) by mél byt provadén s maximalnim zamérem zrychlit zatéz a
zaroven zvladnout unavu provadénim nizkych opakovani (1-5), ktera se zastavi dostatecné
blizko selhani (RIR 2-3). Stejné jako u maximalniho silového tréninku by mél byt interval
odpocinku mezi sériemi pfiméreny, aby umoznil uplné zotaveni, a mél by se vétsSinou

pohybovat v rozmezi 3-5 minut.
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Vztah REP zalozeného na RIR a tr. cilech

Repetitions Performed

Rating of Perceived Exertion
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Preskribce silového tréeninku pomoci
subjektivniho indikatoru urovné namahy

ISubjektivni indikator

bezprostredni blizkosti selhani:

JRPE = rate of percieved exertion /
exhaustion
JRIR =reps in reserve

RIR je asi Iépe uchopitelné pro
sportovce, resp. jednoduseji
vysvetlitelne

13 série po 5 opakovanich s 2
neprovedenymi opakovanimi
od (technického?) selhani

13x5 W/2RIR

13x5@7RM

"IUkazka tréninkoveé programu

[ITrénink #1: 3x8 w/3RIR
[ITrénink #2: 3x6 w/2RIR
CTrénink #3: 3x4 w/1RIR
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- Zabudovana autoregulace

[IPlus: umoziuje regulovat zatéz v zavislosti na denni pfipravenosti (readiness) a rychlosti
adpatace
[1Zapor: vyzaduje zkuSenost a upfimnost sportovce (pozor u sportovnich her!)

« Je to jedna z metodik ,otevienych” sérii, protoze respektujeme
RPE/RIR a primarneé se sportovec nesoustredi za honbou za
cisly (prekonavani predchozich TJ)

« Za pomoci tabulky zatizeni-namahy jsme schopni odhadnout %
1RM (za predpokladu predikovatelnosti a stability) 2
pravdépodobné budeme dopliiovat preskripci o % 1RM nebo kg

Exertion Levels Exertion Levels

Load Ma-: Mear Max Exertion Hard Exertion MEd'um_ Hard Mex Mear Max Exertion Hard Exertion MEd”'T! Hard
Sl Exertion (NME} (HE) Exertion #Reps  %1RM Exertion (NME} (HE) Exertion
L L (M) [MHE) (ME) (MHE]
Maxreps lrepshart | Zrepsshart | 3repsshort | 4repsshort | Srepsshort | Erepsshort Maxreps Lrepshort 2 reps short 3 reps shart |4 reps shart | 5 reps shoet |6 reps shor
1 1 100% 95% 92% 89% 86% | 83% | B1%
Heavy+ | 95% 2 1 2 95% 5% 590 B9 5% 83% 81% 9%
92% 3 2 1 3 92% 92% 9% BB 3% #1% Ta% Tr%
9% 4 3 2 1 4 E9% 9% 2% 3% 3% T Fi% 75%
BE% 5 4 3 2 1 5 B6% BE% 3% B1% T T 5% 73%
e | gay, 6 5 a 3 2 1 6 83% 83% 81% 79% 7% 7% | Tm | 71%
B1% ¥ 5 5 4 3 Fi 1 7 1% B1% T4 7% T5% [E:] T1% 0%
FOY g 7 & 5 4 F] 2 2 Fo% FON T 5% TIH T FON B3%
T 9 B 7 [ 5 4 3 9 Fi% Tt T5% F3% T1% T0% BEH | b % |
Medium 5% 10 9 8 7 5] 5 ] 10 5% Th% T3% 1% T BE B b5%
T3% 11 10 9 2 7 5] 5 11 T3% T3% T1% 0% B8R B7% 65% B4%
1% 12 11 10 9 g2 7 B 12 1% T1% T5G BE% b7 B5%% Ba% B3%
0% 13 12 11 iln] 9 8 7 13 T0% 0% B8 B7% B5% B 63% B2%
GE% 14 13 12 11 10 9 8 14 GE% GEY B3 B5% =2 B35 62% B1% |
6% 15 14 13 12 11 10 9 15 6% G7% B530 BA% 63% B2 61%
. 65% 16 15 14 13 12 11 10 16 65% 65% B%6 B3% 62% B1%
HERt ™ gam 17 16 15 14 13 12 11 17 4% 64% 63% 62% 61%
63% 18 17 16 15 14 13 12 18 63% 63% B30 B1%
62% 19 18 17 16 15 14 13 19 62% 62% 613
B1% 20 19 18 17 1& 15 14 20 Bl% B1%




Exertion Levels Exertion Lavels

Mear Max Exertion Hard Exertion ME:::I:::M Mear Max Exertion Hard Exertion hh:::r::l:rd
[NME) (HE) (MHE) [MNME) (HE) (MHE]

1repshort | Zrepsshart | 3reps short | 4repsshort | Srepsshoet | Greps short 4weps shart| 5 reps short | & neps short

1

2 1

3 2 1

4 3 2 1

5 4 3 2 1

& 5 4 3 2 1

7 & 5 4 3 2

8 7 £ 5 4 3

a 8 7 6 5 4

10 L] 8 7 & 5

11 10 9 8 i B

12 11 10 9 8 7

13 12 11 10 g B

14 13 12 11 10 g

15 14 13 1 11 10

16 15 14 13 12 11

17 16 15 14 13 12

18 17 16 15 14 13

19 18 17 16 15 14
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Modifikace:
« 3x5w/3RIR

« Opakovani jsou pfedepsana, sportovec hleda zatéz

3 série @70% w/3RIR

 Odpor/zatéz je stanovena, sportovec hleda poCet opakovani

Pripadné muzeme nastavit voditka

« 3x5 @65-75% W/3RIR (opakovani jsou pfedepsana, sportovec hleda zatéz)

«  3x4-6 @70% w/3RIR (odpor/zatéz je stanovena, sportovec hleda poCet opakovani)

« 3x4-6 @65-75% W/3RIR (sportovec hleda kombinaci po¢tu opakovani a odporu pro
zisk 3 RIR)

Nastaveni pravidel pro regulaci objemu (napr. pocCtu serii)
«  5x5 @75%, ale ukoncit série pokud RIR klesne pod 2

Znovu opakuji (predevsim tymove sporty)

« Vysoka flexibilita, respektovani individualnich diferenci

« Hrac vlastné nepochopi, co se po ném chce (relativné volna definice) resp. Ihani do
kapsy (,moc se nepredrit, at jsem odpocCaty na hriste”)
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