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1 UVOD

Bakalafskou praci stématem metod pro rozvoj silovych schopnosti pfi tréninku
V posilovné jsem si vybral zejména z divodu mého pozitivniho vztahu K prostiedi posilovny a
celkové sportovnimu tréninku. Jelikoz se jiz ¢tvrtym rokem sam aktivné vénuji sportovnimu
tréninku v posilovné, je vmém vlastnim zajmu zkouSet, testovat a zajimat se o rizné
tréninkové metody pro dosahovani pokud co nejlepsich moznych vykont a vysledkl. Zaroven
pracuji ve fitness centru, témét denné jsem v kontaktu s trenéry a setkavam Se S novymi
informacemi a problematikou, kterymi ziskdvam nové zkuSenosti, které bych chtél

v budoucnu ur¢ité rozvijet a vyuZit.

V dnes$ni dobé se ve fitness centrech a posilovnach setkdvdme se spoustou mladych
sportovcl, ktefi se snazi nabrat svalovou hmotu a také predvadét co nejlepsi silové
vykony, tudiz rozvijet svalovou silu a neustale se zlepSovat. AvSak vétSina téchto cvicencl
nemad ponéti o tom, jakymi metodami se da rozvijet sila a tim zarovent dosahnout vysnénych
svalovych pfirtstkd. Proto by se mély informace a nové poznatky z oblasti silového tréninku
dostavat mezi Sirokou vefejnost se zajmy v této oblasti. Zac¢inajici sportovcei by méli studovat
dostupné zdroje, testovat tréninkové metody a ptipadné vyuzivat sluzeb zkuSenych

trenérl, kteti jsou schopni pfedavat dale své znalosti a zkuSenosti.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Sila a jeji déleni
Definovat télesnou silu neni tak jednoduché — ptedevsim proto, Ze samotna sila ma mnoho

forem. Tyto formy se dozvime v dalSich kapitolach, kde jsou jednotlivé formy popsany

podrobnéji.
211 Sila

Lehnert a kol. (2010) uvadi, ze je nezbytné rozliSovat mezi silou, jakozto fyzikalni
veli¢inou, ktera je pti¢inou pohybu, a silou z biologického hlediska, kterd je motorickou

vlastnosti ¢loveéka a souvisi s fyziologickymi vlastnostmi svalu.

NASM (2017) definuje silu jako schopnost neuromuskularniho systému, ktery produkuje

v

vnitini napéti, pfekonat vnéjsi silu nebo vnéjsi zatiZeni.

Podle Stackeové (2014) je sila zakladni pohybova schopnost, bez které neni mozny zadny
pohyb. Sila je podle ni charakterizovana stupném napéti, které vyvijeji svaly pfi
kontrakci. Svalovou silou rozumi silu potfebnou k natazeni svalu kontrahovaného nebo ke
kontrakci svalu natazeného. Vyjadiuje silu hmotnosti bfemene, které sval zvedne, dilezitou

roli v rozvoji sily tedy hraje gravitace.

Dovalil a Peri¢ (2010) popisuji silu jako schopnost pfekonavat vné&j$i odpor pomoci
svalové kontrakce. Silové schopnosti se déli podle typt svalovych kontrakci, které jsou

ur€ujici pro stimulaci silovych schopnosti.

Stopanni (2016) definuje télesnou silu (pohybovou schopnost) jako maximalni fyzikalni
silu (fyzikalni veli¢inu), kterou dokaze sval nebo skupina svalii vyprodukovat pfi urcitém

pohybovém projevu danou rychlosti.

2.1.2 Silové schopnosti
Dle Dovalila a Perice (2010) jsou silové schopnosti definovany jako schopnosti piekonavat

¢i udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakci (kontrakce = stah svalu).

,»Silové schopnosti se vyrazné podileji na struktufe sportovniho vykonu a maji vliv
na kone¢ny vysledny vykon. Vliv silovych schopnosti je individudlni a zavisi predev§im
na konkrétnim zaméteni discipliny, kde se vyznam silovych schopnosti méni s rdzem

daného sportu a specializace. V nékterych sportech maji rozhodujici vyznam. Jde



0 sportovni odvétvi, vnichz se prekonava velky odpor nacini (vzpirani, vrhy
a hody...), odpor vlastniho téla (gymnastika, skoky,...), aktivni odpor soupeie (apoly) ¢i
odpor prostiedi (veslovani, lyzovani, plavani, cyklistika,...). Za¢ind se také vice uplatnovat
ve sportovnich hrach tymi, zejména v kontaktnich (hokej, ragby, hazena,...), kde hréci
také prekonavaji aktivni odpor soupete. Dle specifické potfeby dan¢ho sportu by mély byt
vzdy silové schopnosti zamérné ovliviiovany od zdkladniho vSeobecného rozvoje az po

maxima komplexu nebo jednotlivé silové schopnosti® (Dovalil & Peric, 2010).

2.1.3 Typy kontrakce

Dle Stoppaniho (2008) dochazi v prib&hu typické tréninkové jednotky k desitkam, az
stovkdm svalovych kontrakei, které pohybuji télem nebo nacinim. Zkraceni svali je
zpusobeno kontraktilnimi svalovymi tvary podrazdénymi nervovou stimulaci. Svalovy stah

ovSem neptedstavuje jen zkraceni svalovych vldken.

ridké vazivo spojujici
svazky svalovych viaken

svazek svalovych :
viaken (snopecek
sekundarni)

svalova povazka
fascie

snopecek primarni
sval kosterni

slabé filamenta

sarkoméra (aktin)
MYOFIBRILA: I ]
= TS ‘-:
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svalové vidkno (myaofibrila) i | i
silna filamenta
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Obrazek 1 — mikroskopicka stavba svalu

Zdroj: Kirchnerova (2014)



V zavislosti na velikosti odporu a na sile, kterou svaly produkuji, mohou pfi svalovém

stahu nastat dle Stoppaniho (2016) tfi riizné typy kontrakeci:

¢ Koncentricka kontrakce

Tento typ kontrakce nastane, pokud svalova sila ptfevysuje velikost odporu. V takovém
pfipadé dochdzi k pohybu v kloubu a ke zkracovani svalu. Jinak feceno, koncentricka
kontrakce je takova kontrakce, béhem niz se svalové vlakno pii ptekonavani odporu
zkracuje. Takovym piipadem je napiiklad pfi bicepsovém zdvihu pohyb vzhiru, ¢asto se

0 ném hovoti jako o pozitivni (koncentrické) fazi opakovani.

e Excentricka (brzdiva) kontrakce

Tento typ svalové kontrakce se vyskytuje tehdy, je-1i odpor vnéjSiho bfemene vEtsi nez sila
vyvijend svaly. V takovém pftipad€ také dochazi k pohybu v kloubu, ale sval se prodluzuje
Ptikladem excentrické kontrakce je pohyb dold pii bicepsovém zdvihu — tato kontrakce byva
oznacovana jako negativni (excentrickd) faze opakovani. Piestoze se svalovd vlakna

prodluzuji, nachazeji se v kontrakci a kontroluji pohyb bifemene do vychozi pozice.

e [zometricka kontrakce

K této svalové kontrakci dochézi, vyviji-li sval silu, ale poloha téla ani délka svalu se
neméni. [zometrickou kontrakei si miizeme ptedstavit jako pokus pohnout pfedmétem, kterym
pohnout nelze nebo ktery je pfili§ tézky. Svaly sice vyvijeji silu a snazi se bfemenem

pohnout, ale protoze se bifemeno nepohybuje, nedochazi ke zméné délky svalu.

Koncentricka kontrakce:
sval se zkracuje

Izometricka kontrakce:
délka svalu se neméni

Excentricka kontrakce:
sval se prodluZuje

Obrazek 2 - Typy svalové kontrakce

Zdroj: Stoppani (2016)
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2.1.4 Druhy silovych schopnosti
Staticka sila je schopnost vyvinout silu v izometrické kontrakci, svalovd cinnost

nezpusobuje pohyb, télo ¢i bifemeno udrzuje ve statické poloze.

Dynamicka sila je silova schopnost projevujici se pohybem téla ¢i jeho segmentt, jehoz

podstatou je koncentricka nebo excentricka svalova kontrakce.

2.1.5 Déleni dle vnéjsiho projevu
Existuje nekolik riznych déleni sily. Stoppani (2016) uvadi komplexni déleni silovych

schopnosti dle vnéjsiho projevu na tyto sily:

Absolutni sila je maximalni sila, kterou sval dokaze vyprodukovat, jsou-li odstranény
vSechny tlumici a ochranné mechanismy. Vzhledem k této podmince je krajné
nepravdépodobné, ze by bylo mozné absolutni silu prakticky realizovat. Dochazi k tomu
pouze za vyjimec¢nych okolnosti, napt. ve zdravi ohrozujici situaci, v hypndze nebo pfi pouZiti

latek urychlujicich metabolismus.

Maximalni sila se projevuje prekonavanim vysokych az hrani¢nich vnéjSich odpor malou
rychlosti  konkrétni  svalovou skupinou svali zpravidla vjednom opakovani
(Zahradnik, 2012). Udava maximalni mnozstvi sily, kterou jsou sval nebo skupina svali
schopny vyprodukovat pifi konkrétnim pohybovém ukonu za jedno opakovani. Hovofime
0 jednom opakovacim maximu nebo o 1 OM. Né&kteti odbornici odhaduji, Ze 1 OM odpovida
pouze piiblizné¢ 80 % absolutni sily. Tento typ sily je dalezity zejména pro silovy trojboj
(powerlifting). Jedno opakovaci maximum je pro silovy trénink zasadné dalezita komponenta
a vice si jej rozvedeme v kapitole Tréninkové proménné, konkrétné v oblasti proménné

velikosti odporu.

Relativni sila udava pomér mezi maximalni silou a télesnou hmotnosti. Jedna se o dilezity
udaj zejména pii porovnava- ni sily rizné velikych sportovci. Relativni sila se pocita tak, Ze
se 1 OM vydéli télesnou hmotnosti. Naptiklad sportovec vazici 90 kg, ktery pii tlacich na
lavici (bench-press) zdvihne 180 kg (180 : 90 = 2), ma stejnou relativni silu jako osoba vazici
50 kg, ktera zdvihne 100 kg (100 : 50 = 2). Tento typ sily je dilezity pro silovy trojboj nebo
pro hrace amerického fotbalu a dal§i sportovce kontaktnich sportil, ktefi se srovnavaji

s kolegy.

Rychlostni (rychla) sila je schopnost rychle piesunout vlastni télo nebo predmét. Tento

typ sily ma vyznam pro tfadu sportli, a to zejména pro atletické discipliny, jako jsou vrh
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kouli, hod ostépem nebo skok daleky. Startovni sila je schopnost generovat vysoky vykon
V pocatecni fazi pohybu. Tento typ sily je diilezity pro vzpirani, mrtvy tah, box, bojové sporty

¢i americky fotbal, kde je rozhodujici vygenerovat silu okamzit¢.

Akceleracni (vybusSna/explozivni) sila je schopnost rychlého ristu vykonu v pribéhu
vEtsi Casti pohybu. Tento typ sily navazuje na startovni silu a mé vyznam ve sportech, jakymi

jsou judo nebo zapas, nebo tfeba ve sprintech.

Vytrvalostni sila (silova vytrvalost) je schopnost produkovat silu po delsi dobu nebo
prostiednictvim mnohocetnych opakovani pohybu. Tento typ sily je dilezity napi. pro

zapas, cyklistiku, plavani nebo kulturistiku.

2.2 Silovy trénink

Silovy trénink patii mezi nejbéznéjsi typ sportovniho tréninku s cilem vsestranného
svalového rozvoje, ktery télo dostatecné pfipravi na dalsi zatizeni (Loffler, 2016). Pfidani
silového tréninku do cvicebniho programu slouzi ke zvySeni sily, udrzeni nebo nabrani nové
svalové hmoty ¢i ubytku podkozniho tuku (Hayao, Takashi, Shuichi, & Hisashi, 2017).
»Sportovcovy vysledky v testech, pohybova a fyziologicka analyza sportu a priority sportovni
sezony urcuji primarni cil silového tréninku* (Zahradnik, 2012). Zékladnim cyklem tréninku
je tréninkova jednotka, kterd se stejné jako ve vétSin€ sportli deli podle Perice a Dovalila

(2010) na 4 zakladni ¢asti.

e Uvodni &ast — tkolem této &asti je psychicka piiprava a rozcvieni (zahfati, protaZeni
a zapracovani),

e Priipravna ¢ast — Vtéto Casti se vénujeme piipravé k pohybové cCinnosti, které bude
vénovana hlavni ¢ast,

e Hlavni ¢ast — v této Casti je situovani hlavni zatizeni a méla by plnit cil tréninku. V silovém
tréninku jde tedy o rozvoj silovych schopnosti pomoci silovych cviceni,

e Zavérecna Cast — tato Cast slouzi ke zklidnéni a k zahajeni zotavovacich procest.

2.2.1 Historie
Zprvu se jednalo 0 zamérné realizované pohyby slouzici k pieziti (pfirozené pohyby jako
chiize, beh, skoky, ptekonavani prekdzek, plavani, zvladani nastrojti a zbrani), které tvofi

zakladni pfedpoklad vzniku télesnych cviceni (Grexa, 2007).

,Cileny trénink zaméfeny na rozvoj silovych schopnosti se objevuje jiz od pocatku
zaznamenané historie lidstva. Jiz 2000 let pf. n. 1. zvedali starovéci Egyptané pytle
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s piskem, aby zvysili svou svalovou silu potiebnou pro lov a souboje. Podle vojenskych
zdznamu pouzivali Cinané silovy trénink v ramci vojenského vycviku jiz 700 let pt. n. 1.
VétSina lidi ma vSak zdmérné cviceni s cilem zvysit silu svall spojené s antickym

Reckem* (Stoppani, 2008).

Prvopocatky fyzickych cvieni jsou spojeny s antickym Reckem. Podle dochovanych
zprav bylo jednou z disciplin starovékych olympijskych her zvedani t€zkych kament a prave
tento cvicebni prvek byl nejvice praktikovany pro rozvoj svalové sily a zvyseni sportovniho
vykonu. Jeden z mnohondsobnych vitézi her v zapase Mildn, pfitel Pythagora, tdajné
pravidelné¢ zdvihal nad hlavu mladého byka a staval se tak den ode dne silnéjSim. Stafi
Rekové tedy povazovali silu z pohledu sportovniho vykonu za velmi dilezitou (Petrov

a Cudinov, 1971).

Kromé k zlepSeni ¢innosti svalil vedl silovy trénink i1 k rozvoji svalové hmoty a zméné
télesné stavby. Velkd muskulaturni té€lesna stavba byla uctivana a zndzorfiovana i v klasickém
feckém uméni a literatue. Ve skute&nosti 1ze kulturu antického Recka, ocefiujici rozvinutou
muskulaturu, povazovat za prvopocatky rozvoje kulturistiky (bodybuildingu) a moderniho
sportu viibec. Mnoho slavnych sportovcil t¢ doby, napiiklad Milo a Herakles, Casto vefejné

predvadélo své silové schopnosti a ukazovalo shromdzdénym divakiim sva svalnata téla

(Stoppani, 2008).

Htebacka (2012) uvadi, ze budovani svalové hmoty, Cisté z estetickych divodi, se zacalo
objevovat az na konci 19. stoleti. Toto obdobi je nazyvano ,,rannymi léty kulturistiky* a trva

od roku 1880 az do roku 1930. Uznani za oficialni sport se vSak kulturistika dockala az v roce
1998.

V  19. stoleti se mnoho vefejné vystupuyjicich sildku stalo  doslova
celebritami. Nejslavnéj$im z nich je Eugen Sandow, dnes povazovany za zakladatele

kulturistiky, ktery vydal prvni knihu o kulturistice nazvanou Bodybuilding (Stoppani, 2008).

Zlatou érou kulturistiky muizeme oznacit obdobi mezi 1éty 1950-1980. V této dob¢ se na
okraji Kalifornie rodily hvézdy, které jsou pro mnohé inspiraci i v tomto Case. Zlata éra je

povazovéana za dobu, kdy byly polozeny zéklady moderni kulturistice a silovému tréninku
(Caha, 2011).

1 ptes to, ze je lidstvo dlouho fascinovano svalovou silou a velkym svalstvem, patii silovy

trénink mezi oblasti, se kterymi je obeznameno jen malo lidi. I v USA v 70. letech minulého
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stoleti v dobé velkého rozvoje fitness, kdy se mnoho Ameri¢anti ucastnilo rtiznych forem
cvi¢eni, byla oblast rozvoje silovych schopnosti zanedbavana. Ale diky prukopnikiim
posilovani, kterymi byli naptiklad Bob Hoffman nebo Charles Atlas, a na zaklad¢ novych
poznatkli z vyzkumu se rozvoj sily postupné zacal stdvat nedilnou soucasti rozvoje zdatnosti
a sportovniho vykonu. Pocet lidi vénujicich se silovému tréninku rostl rychleji, nez tomu bylo
u jinych forem pohybovych aktivit. S rostouci popularitou posilovani si lidé zacali také
uvédomovat, ze silovy trénink je komplikovana véda, a aby byl trénink skutecné ptinosem, je

potieba chapat jeho zakonitosti* (Stoppani, 2008).

2.2.2 VyuZiti

Vyuziti silového tréninku nachdzime zejména ve sportovni piipraveé a praxi. Podle Dovalila
(2009) si kondi¢ni priprava jako obsahova slozka sportovniho tréninku dava za cil predevsim
rozvoj pohybovych schopnosti, mezi které samoziejmé patii i schopnosti silové, takze silovy
trénink miiZzeme zafadit do kondi¢ni pfipravy. Vychazi se predevsim z adekvatniho zatiZeni
pomoci riznych metod ¢i modelt. Konkrétné v kulturistice se zatazuje silova faze ptipravy
Vv pribéhu objemové piipravy, kdy se objevuje faze silova (4-6 tydnt) a také faze
silové-objemova (6 tydnd). Cilem této pfipravy je rozvoj maximalni sily, ktery vede

k maximalizaci mnozstvi svalové hmoty (Roubik, 2012).

Muzeme najit ale také uplatnéni pro vSedni zivot naptiklad pti manualnich pracich (vyuziti
zakladnich principl silového tréninku, jako jsou zpevnéni, technika zvedani zatéze, posileni
dulezitych svalovych skupin), kondice (vytvofeni fyzické i mentalni kondice pro piekonani
stresu v zivoté), odolnost (vytvofeni fyzické a psychické odolnosti silovym
tréninkem-podobnost s metodou maximalniho usili), sila v pfipadé sebeobrany (dulezita pro
efektivni tder), pohyblivost (silovy trénink v optimalni kombinaci scviky na mobilitu
a kondi¢nim tréninkem zvySuje pohyblivost a umoziuje ¢lovéku vydrzet vice) a rychlost (sila
je zakladem pro rychlost, nicmén¢ je tfeba kombinace silového tréninku spole¢né s tréninkem

rychlostnich a explozivnich dovednosti) (Vasik, 2017).

2.2.3 Slozky tréninku

Jak uvadi Stoppani (2016), pfi tréninku musime zohlednit slozky, jako jsou rychlost
pohybu, tempo a také frekvenci tréninkd. Nejzakladné;jsi déleni se sklada ze ¢tyt komponenti
FITT: frekvence, intenzita, Cas a typ cviceni (Andriana, Scott, & Nancy, 2011). V posledni
dob¢ byla koncepce rozSitena na FITT-VP s pfidanim objemu (V) a progrese
(P) (Bushman, 2014). Koncept transformace FITT na FITT-VP potvrzuje také the American

14



College Sports Medicine’s (2014) v poslednim vydani Guidelines for Exercise Testing and

Prescription manual.

Frequency/Frekvence znamena, jak c¢asto provozovat tréninkovou jednotku (télesné
cvi¢eni) za dané Casové obdobi. Pro dosazeni optimalnich vysledki je dulezitd predevsim
pravidelnost. Po kazdém cvic¢eni dochazi k procesu obnovy a opravy, kdy télo regeneruje
a potiebuje na zotaveni urcity ¢as. Proto je dulezité najit optimalni tréninkovou frekvenci (jak
tréninkové jednotky, tak 1 jednotlivych partii), aby po kazdém tréninku télo mélo cas
Kk optimalni regeneraci do dal§tho tréninku (Rehof, Stackeova & Krukova, 2012). Dle
Zahradnika (2012) by frekvence odporového tréninku méla byt dle tréninkového statusu

nasledovna. Zacatecnik 2-3 tréninky tydné, pokrocily 3-4 a zdatny cvicenec 4-7.

Intensity/Intenzita je definovana jako mnozstvi prace nebo prace, které musi byt
investovany do konkrétniho cviceni. To také vyzaduje sprdvnou rovnovahu, aby se
zajistilo, Ze intenzita je natolik tézka, aby pfetizila t€lo, ale neni natolik obtizna, aby vedla
ke zranéni nebo vyhofeni. Intenzita zatizeni zavisi na pohybové aktivité a také na
individudlnich cilech. ,,Pro zvySovani svalové sily a vytrvalosti je nezbytné zvySovat

zatéz, kterou pfi tréninku pouzivate® (Rehot, Stackeova & Krukova, 2012).

Time/Cas uréuje dobu trvani jedné tréninkové jednotky. Délka tréninku zavisi na typu
cviceni a tréninkovém programu, S ¢imz souvisi také intenzita. Neni stanovena zadna pevna
doba, jak dlouho by mél trénink probihat. Ov§em The American College of Sports Medicine
(2014) doporucuje, Ze aerobni trénink by mél trvat 30-45 minut S tim, Ze pfed tréninkem
probiha 5-10 minut zah¥ati a po tréninku 5-10 minut protahovaci cvi¢eni (Rehoft, Stackeova,
& Krukova, 2012).

Type/Typ cviceni se lisi individualné s konkrétnim zamétenim tréninkového programu
a cilem daného jedince. Silovy trénink zahrnuje vSechna cviceni, kterd jsou provadéna proti
urc¢itému odporu (¢inky, kladky, atd.). Mzeme sem zatadit také cviCeni s vlastni vahou. Pro
silovy trénink jsou urCena cvieni, které jsou provadéna v pomalém tempu, kontrolované
spravnou technikou a v plném rozsahu pohybu (Billinger, Boyne, Coughenour, Dunning,
& Mattlage, 2015).

Volume/Objem cviceni je produktem frekvence, intenzity a casu. ,,Objem je celkové
mnoZzstvi zavazi premisténé bé&hem jednoho tréninku a sérieje skupina opakovani

provedenych po sob¢ pfedtim, nez si sportovec odpocine* (Zahradnik, 2012). Celkovy cil je

15



dosahnout urc¢itého objemu cviceni za kazdy tyden a tento objem mitize byt upraven zmeénou
nékteré z téchto komponent. Naptiklad pokud neni v néjaky den dostatek casu pro kompletni
dokonceni tréninku, navysi se intenzita nebo se ptida dalsi trénink tentyz tyden (zvyseni

frekvence) a jedinec si zvladne udrzet svij cil (ACSM, 2014).

Progression/Progresivita znamena, Ze jak cvic¢ebni program pokracuje, vase télo se bude
prizptisobovat kazdému z ostatnich slozek principu FITT (naptiklad budete moci pracovat
S vy$$i intenzitou). To znamend, ze pokud chcete pokraCovat v progresu, musite zménit
(zvysit) nekteré nebo vSechny slozky objemu. Pro viditelnost znatelného progresu téla je

potieba vzdy nésledovat dal$i provokaci prostiednictvim progresivni zmény v tréninku

(ACSM, 2014).

2.2.4 Tréninkové proménné

Kazda tréninkova jednotka je tvofena tréninkovymi proménnymi (metodotvornymi
Ciniteli), které 1ze upravovat — a tim fizené ovliviiovat tréninkové zatizeni (Stoppani, 2016).
Stoppani (2016) i Kiecek (2014) se shoduji, ze mezi zakladni tréninkové proménné
patii: vybér cvikll, potadi cvikl, pocet sérii a opakovani, velikost odporu a délka prestavek
mezi sériemi. Manipulace sproménnymi cvi¢eni proti odporu ovliviiuje mechanické
a metabolické zatizeni (stres) svalt, které ma vliv na svalovy rist a rozvoj sily

(Moritani, 1993).

Vybér cvikii je zakladni proménnd, kterd znamend, jaké cviky budou zvoleny pro
konkrétni program silového tréninku. A¢ se zda, ze vybér cvikll je zdkladni véc, kterou
vsichni ovladaji, tak se bohuZel vyskytuje v posilovnach stéle vice jedinct cvi€icich technicky

Spatné.

Cviky mizeme rozdélit na zakladni a dopliikové. Zakladni cviky neboli vicekloubové jsou
zaméieny prevazné na velké svalové partie (zada, prsa, nohy) a pii jejich provedeni je
zapojeno vice svalovych skupin pro celkovou koordinaci. Mezi tyto cviky patii hlavné
diep, mrtvy tah a bench-press. ,,Tyto cviky jsou mnohem u¢innéjsi, pokud jde o aktivaci
svalové tkdn€é, hormondlni i metabolickou reakci, jsou také Casov€é uspornéjsi, coz je
dulezité, jsme-li limitovani délkou tréninkové jednotky“ (Brown, 2008). Proto pravé tyto
cviky jsou zdkladnim pilitem vSech silovych tréninki. Doplikové cviky jsou cviky, pfi
kterych se zapojuje pouze jedna z mensich svalovych partii. Pfi cvi¢eni doplikovych je

vyuzivana mensi zatéz nez u cvikl zakladnich. ,,U silového trojboje a dalSich silovych sportii
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se doplitkové cviky provadéji zpravidla na konci tréninku, tedy az poté co jsou velké svalové

skupiny unavené ze zakladnich cvikd* (Stoppani, 2016).

Pii tréninku pro svalovou hypertrofii muizeme cviky rozdélit na komplexni
a izolované. Komplexni neboli kombinované jsou cviky, pfi kterych je zapojeno vice kloubii.
Izolované cviky jsou provadény pouze v jednom kloubu a jsou zaméfeny izolovan¢ pouze na

jednu svalovou partii (Stoppani, 2016).

Poradi cviki v tréninkové jednotce ,ovliviiuje kromé efektivity cviceni i typ
adaptaci, které¢ trénink vyvola. Proto je nutné, aby pofadi cviki odpovidalo cili

ree
1

posilovani“ (Stoppani, 2016). Obecné plati, ze zakladni cviky, které potfebuji mnohem vice
energie, jsou zafazovany za zacatku tréninku, jelikoz ma télo jesté dostatek sily. Navic pro
zakladni cviky je potfebna perfektni technika, ktera by se zvysujici unavou po doplikovych
cvicich mohla byt omezena. Stejné tak je to i1 se zatazenim velkych partii (prsa, zdda, nohy) na
zacatku tréninku a mens$i svalové partie jako jsou napt. biceps a triceps zafazovat az poté,
protoze nejsou tolik ndro¢né na energii. Zatazenim véSich svalovych partii a komplexnich

vicekloubovych cvikli na zacatku tréninkové jednotky docilime vyraznéjSiho tréninkového

efektu (Brown, 2008).

Pocet sérii a opakovani. Tyto proménné mizeme zatadit také mezi tréninkovou slozku
objemu. ,,Pocet sérii provedenych v ramci jedné tréninkové jednotky spoluurcuje celkovy
objem tréninku (pocet sérii x pocet opakovani % velikost odporu). Proto musi pocet sérii
odpovidat cili tréninku a aktualnimu stavu trénovanosti* (Stoppani, 2016). ,,Pocet, kolikrat je
cvik proveden (opakovani), je nepiimo imérny zvedané zatézi (velikosti odporu). Cim vétsi je
zatéz, tim nizs8i pocet opakovani muze byt proveden® (Zahradnik, 2012). Pocet sérii
a opakovani by mél odpovidat optimalnimu zatizeni vSech svalovych skupin rovnomérné¢. Pro
silovy trénink se voli vzdy pocet opakovani mensi nebo roven 8. Podle Geigera (2018) je pro
maximalizaci sily nelep$i provadét série v rozsahu 1-6 opakovani, coz zpisobuje podnéty
k rozvoji sily. Tabulka 1 nabizi shrnuti vztahd pro ur¢eni poctu opakovani a sérii na zakladné

tréninkového cile.
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Tréninkovy cil

Cilova opakovani

Sila <6 2-6
Vykon: Jediny pokus 1-2 3-5
Vykon: Vice pokust 3-5 3-5
Hypertrofie 6-12 3-6
Svalova vytrvalost >12 2-3

Tabulka 1 — ur¢eni poctu sérii a opakovani na zakladné tréninkového cile

Zdroj: Zahradnik (2012)

Délka prestavek mezi sériemi je nazyvand také jinak jako interval odpocinku potfebny

pro regeneraci. “Délka odpocinku mezi sériemi a cviky zavisi na cili tréninku, ptislusné zatézi

a sportovcove tréninkovém statusu® (Zahradnik, 2012). ,,Obecné pravidlo tika, ze niz$i pocet

opakovani (neboli vys$i odpor) znamena del$i prestavky. Stejné jako se v raznych

tréninkovych obdobich méni velikost odporu, méni se odpovidajicim zplsobem 1 délka

prestavek™ (Stoppani, 2016). Tabulka 2 zobrazuje, v jakém ¢asovém rozmezi by se mély

pohybovat délky odpocinku v zavislosti na tréninkovém cili.

Tréninkovy cil Délka odpocinku

Sila 2-5 minuty
Vykon: Jediny pokus 2-5 minuty
Vykon: Vice pokust 2-5 minuty

Hypertrofie

30 sekund-1,5 minuty

Svalova vytrvalost

< 30 sekund

Tabulka 2 - Stanoveni intervalu odpo¢inku na zaklad¢ cile posilovaciho programu

Zdroj: Zahradnik (2012)
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Velikost odporu neboli zatéz fadime mezi tréninkovou slozku intenzity. ,,Termin intenzita
v silovém tréninku odpovidd hmotnosti zdvihnutého bifemene (tedy velikosti piekonané¢ho
odporu) v konkrétni sérii* (Stoppani, 2016). Také zde plati, ze velikost odporu v sérii je
Cinitele a mél by na né& byt bran dostateCny zietel. Je také dilezit¢ velikost odporu
prizptisobovat progresivité. Pokud sportovec dokaze bez problému zvednout konkrétni zatéz
aje schopen zvladnout jesté vice opakovani, je potiebné zvysit velikost odporu pro dalsi
trénink. ,,JJednim z nejbéznéjSich zplisobu, jak méfit velikost odporu, je pomoci procent
opakovaciho maxima (OM)“ (Stoppani, 2016). ,,Zatéz se obecné charakterizuje jako uréité
procento z jednoho opakovaciho maxima 1 OM (one repetition maximum)— nejvetsi
hmotnost zavazi, které lze zvednout spravnou technikou pouze jedenkrat* (Zahradnik, 2012).
Tabulka 3 znazornuje vztah mezi po¢tem opakovani odpovidajici procentiim zatéze z jednoho
maximalniho opakovéni. Ke zjisténi 1 OM mulzZeme nejlépe vyjit ze vztahu, ve kterém se
shoduje vice autori, a to 10 opakovani, coz odpovidd procentudlné¢ zhruba
70-75% 1 OM. V praxi pak teda plati, Ze napf. pokud jedinec dokdze provést na diepu
maximalnim Gsilim 10 opakovani s vahou 75 kg, pak jeho 1 OM by mélo byt 100 kg.

Pocet opakovani:

Brzycki 100 | 95|90 | 88|86 83| 80 | 78 | 76 | 75| 72 | 70
o | Baechle 100 | 95 |93 |90 | 87 | 85| 83 | 80| 77 | 75 67 | 65
10M' "Bos Remedios | 100 | 92 | 90 | 87 | 85 | 82 75 70 65 | 60
Zahradnik 100 | 95|93 |90 |87 85| 83 |80 77 | 75| 70 | 67| 65

Tabulka 3 - % vztah 1 OM a poc¢tu opakovani

Zdroj: Brzycki (1998); Baechle, Earle & Wathen (2000); Dos Remedios (2007); Zahradnik
(2012)
Dtlezité je také urcit si zatéZ odpovidajici tréninkovému cili. ,,Tréninkového cile je
dosazeno, kdyZz sportovec zvedne zat€Zz o urcitém procentu 1 OM pro uréeny pocet

opakovani* (Zahradnik, 2012). Pocet opakovani a procento 1 OM je zobrazeno v tabulce 4.
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Tréninkovy cil Zatéz (%) OM  Cilové opakovani

Sila >85 <6
Vykon: Jediny pokus 80-90 1-2
Vykon: Vice pokust 75-85 3-5
Hypertrofie 67-85 6-12
Vytrvalost svall <67 >12

Tabulka 4 - Uréovani zatéze a opakovani na zakladé cile tréninku

Zdroj: Zahradnik (2012)

2.2.5 Silovy program

Stoppani (2016) uvadi, ze ,,typicky silovy tréninkovy program neboli plan trva od né€kolika

tydnl po nékolik mésict, poté je nutné jej obmenit. S ohledem na celkovou dobu programu by

se jedind tréninkova jednotka mohla zdat bezvyznamna, pfesto je vSak obsah kazdé cvicebni

jednotky stejné dulezity jako skladba celého programu. Je tomu tak proto, Ze jednotlivé

tréninkové jednotky na sebe navzajem navazuji a vytvareji tak dlouhodoby tréninkovy efekt

zajistujici pozadovanou adaptaci organismu.*

Peri¢ a Dovalil (2010) rozdéluji podle casového hlediska programy do cykli. Tréninkové

cykly definuji jako vice ¢i méné obdobné tréninkové useky S obdobnym obsahem

i rozsahem, které plni urcité tréninkové ukoly. Dle délky cyklu rozliSujeme:

ro¢ni tréninkovy cyklus — jak jiz vyplyva z nazvu, délka tohoto cyklu je jeden rok
(jedna sezdna), sklada se z makrocykli,

makrocyklus — dlouhodoby cyklus, tzv. obdobi ro¢niho tréninkového cyklu, jehoz
délka je  jeden az  tfi  mésice. Vpraxi  mame  makrocykly
ptipravného, pfedzavodniho, zavodniho a pfechodného obdobi. Makrocyklus je tvoien
mezocykly;

mezocyklus — stiednédoby cyklus; zpravidla trva 4 tydny, ale je i delsi (5-6 tydni)
nebo kratsi (2 tydny); je tvofen spojenim 2 a vice mikrocykla;

mikrocyklus — kratkodoby cyklus; zpravidla tydenni nebo kratsi (3-4 dny) ¢i delsi (az
10 dni); je zdkladni jednotkou cykla;
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e tréninkova jednotka.

Silové tréninkové programy maji délku obvykle 4-8 tydnt, takze je fadime podle délky do

mezocyklt.
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3 CILE

e Hlavnim cilem této bakalatské prace je vytvoreni piehledu tréninkovych metod pro rozvoj
sily podpotfenych ukazkou z tréninku / tréninkové jednotky.

Dil¢i cile prace:

¢ Analyza dostupné literatury zabyvajici se rozvojem silovych schopnosti,
e Definice a popis silovych schopnosti,

e Definice a popis silového tréninku a programu.
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4 METODIKA

Pro teoretickou ¢ast této bakalatské prace prehled poznatkii byla pouzita zejména dostupna
literatura relevantni pro témata tykajicich se sily, silovych schopnosti, obecnych principti
silového tréninku a historie posilovani. Nasledn¢ byly tyto informace doplnény a podpoieny
vysledky vyhledavani z elektronické védecké databaze EBSCO, kde byly dohledévany

informace potvrzujici nebo vyvracujici tvrzeni z dostupné literatury.

Pro psani vysledkové Casti bakalaiské prace byla analyzovana dostupna literatura, z které
byly vybrany zakladni metody rozvoje sily. Nasledn¢ bylo zvoleno systematické vyhledavani
odbornych a védeckych c¢lankid, studii a vyzkuma v elektronickych védeckych
databazich, které bud’ podpofily, nebo naopak vyvratily tvrzeni dostupné knizni literatury. Pro
vyhledavani byly vybrany databaze EBSCO, Web of Science a Pro Quest. Jelikoz vysledkova
cast, ktera se zaméfuje na metody rozvoje sily, je rozd€lena na 4 hlavni druhy sily
(maximalni, rychla, vybuSna a vytrvalostni), staly se tyto 4 slovni spojeni
(maximal, speed, explosive a endurance strength) kli¢ovymi slovy pro vyhledavani. Nasledné
bylo zvoleno dalSich 5 slovnich spojeni, které byly vzdy kombinovany s jednim konkrétnim
druhem svalové sily. Jsou to tyto hesla: strength development (silovy rozvoj), strength
training (silovy trénink), sports training (sportovni trénink), training method (tréninkova
metoda) a training program (tréninkovy program). Ve vysledku mame tedy 4 hlavni hesla
a 5 pfibuznych pro kombinovani, z ¢ehoZ vyplyva celkem 20 rGznych variant vysledkl pro
kazdou databazi. Dal§im parametrem vyhledavani bylo stafi ¢lankii neboli rok vydani dané
publikaci, kdy byly autorem zvoleny ¢lanky ne starSi vice jak 5 let z ditvodu aktuélnosti

k tématu, tudiz ¢lanky vydané od roku 2013.

Prvotni vyhledavani nam dalo celkem 43007 ¢lankt. Nésledné bylo vyhledavani klicovych
slov nastaveno filtrem pouze na vyhledavani v nazvu c¢lanku a abstraktu. Z tohoto
vyhledavani bylo pak autorovym vybérem vybrano celkem 74 ¢lankl relevantnich k tématu.
Téchto 74 ¢lanka bylo dikladné procteno a naslednou revizi a vymazani duplicitnich ¢lanka
dal vysledny pocet 13 ¢lankl relevantnich a pouzitelnych pro téma bakaldfské prace.

Jednotlivé zastoupeni ¢lanki pro konkrétni databaze bylo nasledujici:
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e EBSCO

Databaze EBSCO po prvotnim vyhledavani klicovych slov dala celkem 4305 c¢lankd.

Naslednym nastavenim filtru pro vyhledavani dle vybranych klicovych slov byl tento pocet

zredukovan na 21 ¢lankt, z kterych po revizi zistalo pouze 5 relevantnich ¢lankd.

maximal | speed | explosive | endurance
strength development 126 68 44 74 312
strength training 699 343 215 1001 2258
sports training 111 106 73 187 477
training method 87 80 47 114 328
training program 276 163 108 383 930
Celkem 1299 | 760 487 1759 4305
Tabulka 5 — vysledky prvotniho vyhledavani v databazi EBSCO
Zdroj: vlastni
EBSCO : Strength Celkem
maximal | speed | explosive | endurance
strength development 1 0 2 0 3
strength training 5 3 2 2 12
sports training 0 0 0 0 0
training method 2 0 0 1 3
training program 0 1 2 0 3
Celkem 8 4 6 3 21

Tabulka 6 — vysledky druhotného vyhledavani v databazi EBSCO po revizi

Zdroj: vlastni

e Web of science

Databaze Web of Science po prvotnim vyhledavani klicovych slov dala celkem 12764
¢lankl. Naslednym nastavenim filtru pro vyhledavani dle vybranych klicovych slov byl tento
pocet zredukovan na 28 ¢lankd, z kterych po revizi a odstranéni duplikatnich ¢lanki z dalSich

databazi zustaly pouze 2 relevantni ¢lanky.
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maximal | speed | explosive | endurance
strength development 537 1214 214 386 2351
strength training 1633 | 1415 347 1733 5128
sports training 285 640 126 333 1384
training method 655 607 133 700 2095
training program 516 503 144 643 1806
Celkem 3626 | 4379 964 3795 12764

Tabulka 7 — prvotni vyhledavani v databazi Web of Science

Zdroj: vlastni

maximal | speed | explosive | endurance
strength development 4 1 1 1 7
strength training 6 2 4 4 16
sports training 0 0 1 0 1
training method 1 0 0 0 1
training program 1 1 1 0 3
Celkem 12 4 7 5 28

Tabulka 8 — vysledky druhotného vyhledavani v databazi Web of Science po revizi

e Pro Quest

Databaze Pro Quest po prvotnim vyhledavani klicovych slov dala celkem 26008 ¢lank.
Naslednym nastavenim filtru pro vyhledavani dle vybranych klicovych slov byl tento pocet

zredukovan na 25 ¢lanku, z kterych po revizi a odstranéni duplikatnich ¢lankt z dalSich

Zdroj: vlastni

databazi zistalo pouze 6 relevantnich ¢lank.

maximal | speed | explosive | endurance
strength development 1019 | 2473 349 711 4552
strength training 2951 | 2486 549 3408 9394
sports training 1714 | 1322 349 1719 5104
training method 1508 931 199 1446 4084
training program 848 728 169 1129 2874
Celkem 8040 | 7940 1615 8413 26008

Tabulka 9 — prvotni vyhledavani v databazi Pro Quest

Zdroj: vlastni
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Strength

maximal | speed | explosive | endurance
strength development 1 1 1 1 4
strength training 2 5 4 5 16
sports training 0 1 0 2 3
training method 0 0 0 0 0
training program 0 0 1 1 2
Celkem 3 7 6 9 25

Tabulka 10 — vysledky druhotného vyhledavani v databazi Pro Quest po revizi

Zdroj: vlastni
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5 VYSLEDKY

5.1 Tréninkové metody pro rozvoj sily

Nez zacneme zkouset jakékoliv metody pro rozvoj sily, je potfebné znat hodnotu svého
1 maximalniho opakovani pod dané cviky. Velikosti odporu neboli zaté¢z pro konkrétni
metody se vétSinou pak urcuji procentudlné od 1 OM. Nékolik autorti uvadi metody pro
testovani 1 OM. ,,Ve spousté pfipadi trenéfi pouzivaji celou fadu rGznych testovacich
moznosti  zavislych na  konkrétnich  cvicenich ¢ sportovcové  tréninkové

pruprave* (Zahradnik, 2012).

Zahradnik (2012) uvadi, ze pfi ptipravé silového tréninkového programu pro konkrétniho
sportovce je potiebné znat aktudlni 1 OM (testované piimo), odhadované 1 OM z testu
vicenasobného OM (napi. 10 OM) a také vicenasobné OM zaloZené na poctu opakovani

planovanych pro ten ktery cvik (,,cilova* opakovani, napt. pét opakovani v sérii).

Hlavnim diivodem pro testovani opakovaciho maxima je stanoveni odpovidajici hmotnosti
¢inky pro jednotlivé cviky a cykly, protoze v metodach i tréninkovych programech se velikost

zatéze uvadi, jako procentualni velikost 1 OM.

Dalsi z ditvodi testovani opakovaciho maxima je kontrola u¢innosti programu. Proto se
test opakovaciho maxima zafazuje na zacatek i na konec tréninkového programu. Timto

zpusobem lze zjistit, ktery program vede k rastu sily a ktery nikoli (Stoppani, 2016).
Testovani 1 OM podle Zahradnika (2012)

,» 1ato metoda je primarné€ ur¢ena pro sportovce, kteti maji dostatecné zkuSenosti se silovym
tréninkem, jsou hodnoceni jako sttedné pokrocili nebo pokrocili a maji dostate¢nou zkuSenost
S technikou jednotlivych cviki, které jsou testovany. Jedinci, ktefi maji nedostatecny
trénink, jsou nezkuseni, zranéni nebo pod lékaifskym dohledem, nejsou pro testovani 1 OM

vhodnymi subjekty* (Zahradnik, 2012).

1. Sportovec se rozcvici s lehkym odporem, pii kterém lehce zvladne 5 aZ 10 opakovani.
2. Nasleduje odpocinek po dobu jedné minuty.
3. Odhadnéte rozehiivaci zat€z, se kterou sportovec zvladne provést tfi az pét opakovani

ptidanim:

4-9 kg nebo mezi 5% a 10% pro cviky na horni ¢ast téla nebo,
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14-18 kg nebo mezi 10% a 20% pro cviky na dolni ¢ast téla.

4. Naésleduje dvouminutovy odpocinek.

5. Odhadnéte konzervativni zatéz blizici se maximu, se kterou sportovec zvladne dvé az tfi

rrrrrr

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.

6. Nasleduje odpocinek po dobu 2 az 4 minut.

1. Zvyste zatézZ 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.
8. Nechte sportovce pokusit se 0 10M.

Jestlize byl sportovec uspesny, nésleduje odpocinek po dobu 2 az 4 minut a nasledn¢ navrat

k bodu 7.

Jestlize sportovec neuspél, nasleduje odpocinek po dobu 2 az 4 minut a pak snizeni zatéze

odejmutim:

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
Poté se vrat'te ke kroku 8.

Dokud sportovec nebude schopen provést jedno opakovani za uplatnéni fadné techniky cviku,
pokracujte ve zvySovani nebo snizovani zatéze. Idealn¢ se 10M sportovce zméti v ramei tii

az péti testovacich sérii.
Odhad 10M

Pokud nelze pouzit stanoveni 10M z diivodu nedostate¢né piipravenosti sportovce, mize byt
vhodnou nahradni moznosti testovani s 10 OM (poté lze vypocitat nebo odhadnout

10M). Protokol pro 10 OM je podobny tomu pro test 10M, ovsem kazda série vyzaduje 10
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opakovani namisto jednoho. Hodnoty 1 OM odpovidajici procentualn¢ 10 OM byly uvedeny

v kapitole Tréninkové proménné v tabulce 9.
Testovani vicenasobného OM zaloZené na cilovych opakovanich

Tteti moznost, jak urcit tréninkovou zatéz, vyzaduje, aby trenér nejprve urcil pocet opakovani
(tj. cilova opakovani), které sportovec bude provadét v aktualnim programu pro cvik, ktery
ma byt testovan. Kdyz trenér napiiklad rozhodne, Ze by sportovec meél v tréninkovém
programu zvladnout Sest opakovani bench-press, protokol testu vicenasobného OM bude

obsahovat Sest opakovani (60M).
5.1.1 Metody pro rozvoj maximadlni sily

5.1.1.1 Metoda maximalnich usili (téZkoatleticka)
Velikost odporu: 90-100% OM

Pocet opakovani: 1-3
Pocet sérii: individualni
Rychlost pohybu: pomala
ObtizZnost: pokrocily
Rozvoj sily: maximalni

Pti pouziti této metody dochazi k prekonavani, co moznd nejvétSich hrani¢nich odport
s maximalnim usilim. Velikost odporu se pohybuje mezi 90 az 100 % 1 OM. Lehnert
akol. (2010) doporucuji cvicit ve 3 sériich, ovSem pocet sérii je individudlni na typu
aktualniho tréninkového programu. Pocet opakovani je mezi 1 az 3, protoze kratkodobé usili
zvySuje mnozstvi aktivovanych svalovych vldken (Dovalil & Peri¢, 2010). Opakovani jsou
provadény pomalou rychlosti, kdy jde dban diraz na spravnou techniku provedeni. Tato
metoda je z divodu narocnosti a praci s téméf maximalnim odporem uréena pro pokrocilé
cvicence. Coratella a Schena (2016) potvrzuji ve vlastnim vyzkumu uspé$nost této metody

aplikované na trénink bench-pressu a zaznamenavaji narGst maximalni sily dokonce az

0 22%.

Této metody vyuziva napiiklad silovy program 5-3-1 od Jima Wendlera. Program trva
celkem 5 tydnli a je zamétfen na rozvoj maximalni sily. Béhem tréninkové jednotky nejprve
probihaji rozehtivaci sérii po 5 opakovanich, nasleduje asi 5 sérii po 3 opakovanich

a vrcholem jsou série po 1 opakovéni az do maxima.
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Drtep 1 5 10
1 5 20
1 5 30
1 3 40
1 3 50
1 3 60
1 1 70
1 1 80
1 1 90
1 1 100

Tabulka 11 — ptiklad pouziti metody v tréninku
Zdroj: Wendler (2013)

5.1.1.2 Metoda opakovanych usili (kulturisticka)
Velikost odporu: 60-80% OM

Pocet opakovani: 6-15
Pocet sérii: individualni
Rychlost pohybu: normalni
ObtiZnost: zacateénik
Rozvoj sily: maximalni

Tato metoda je zalozena na piekonavani velkych, ale nemaximalnich odpord o velikosti
60-80% 1 OM. Jednd se o témé&f nejznaméjsi a nejrozsirendj$i metodu trénovani. Pii této
metodé€ dochazi k rozvoji jak maximalni, tak také vytrvalostni sily a zaroven ma hypertroficky
ucinek na kosterni svalstvo a proto se Casto zafazuje do objemové faze piipravného obdobi.
Pocet opakovani je mezi 6 aZ 15 opakovani, pfi€emZ vysledny pocet nemusi byt maximalni
(Peri¢ & Dovalil, 2010). Pfi pyramidovém tréninku je pocet opakovani 1-15. Pocet sérii je
individualni, jelikoz se v praxi setkdvame s riiznymi variantami této metody, jako jsou
pyramidy vzestupné, sestupné nebo kombinace. Metodu testovali Taipale, Mikkola,
Vesterinen, Nummela a Hakkinen (2013), ktefi béhem osmitydenniho tréninkového programu

zaznamenali u sportovcll zvySeni maximalni sily az 0 5%.

Metodu vyuZziva naptiklad silovy program Korte, ktery trva 4-6 tydnd. Kazdy tyden se
V programu progresivné pridava zatéz. Pifed za¢atkem programu je nutné znat své 1 OM. Poté
se zacina prvni tyden s velikosti odporu 58% OM, kterd je aplikovana na vSech zakladnich

cvicich (diep, mrtvy tah, bench-press).
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Drtep 6 6 58
Mrtvy tah 5 5 58
Bench-press 5 5 58
Tlaky s velkou ¢inkou ve stoji 4 10 58
Vypony ve stoji 4 10 58

Tabulka 12 — ptiklad pouziti metody opakovanych usili v tréninku
Zdroj: vlastni
e Vzestupna pyramida

Pti této metod¢ jde o postupné navySovani zatéze a zaroven snizovani poctu opakovani
V jednotlivych sériich. Prvni série se pohybuje okolo 12-15 opakovéani s malou velikosti
odporu. Pyramida konc¢i vrcholovou sérii, ve které je cvi¢enec schopen provést 1-3 opakovani
S maximalni moznou zatézi.

e Sestupna pyramida

Je pfesnym opakem pyramidy vzestupné. Pii této metod€ jde o postupné snizovani zatéze
a zarovenn zvySovani poctu opakovani v jednotlivych sériich. Pevni série je provadéna

S maximalni moznou z4tézi pro 1-3 opakovani. Pyramida kon¢i sérii s lehkou zatézi, se kterou

dokdze cvicenec provést 12-15 opakovani.
e Kombinace vzestupné a sestupné

V kombinace se jednd o postupné zvySovani a nasledné sniZovéani velikosti odporu
S kazdou nésledujici sérii cviku. Stoppani (2016) navrhuje zacit tfemi az ¢tyfmi sériemi, kdy
prvni dvé jsou rozehiivaci a neprovadi se do vyCerpani. Ve tfeti nebo Ctvrté sérii néasleduje
vrchol s bfemenem odpovidajici 4-6 OM. Poté nasleduji série s klesajici velikosti odporu

a zvySujici se poctem opakovani.

5.1.1.3 Metoda excentricka (brzdivd, negativni)
Velikost odporu: 120-160% OM

Pocet opakovani: 1-6

Pocet sérii: individualni

Rychlost pohybu: pomala (brzdiva)

ObtizZnost: pokrocily
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Rozvoj sily: maximalni

Jak jiz vypovida nazev, pii této metod¢ je kladen diraz na negativni excentrickou ¢ast
pohybu. Velikost odporu je dana mezi 120 az 160% 1 OM a cviceni je provadéno velmi
pomalou (brzdivou) rychlosti. Pocet sérii je individudlni na daném jedinci a typu programu.
Avsak Stoppani (2016) i Zahradnik (2012) doporucuji zafazovat tuto metodu pro prvni 3 série
prvniho cviku tréninku, coz by mél byt bench-press, diep nebo mrtvy tah. Nasledovat by mély
2 normalni série s odporem 75-80% 1 OM. Metodu je mozné provadét bud’ s pomoci
tréninkového partnera, ktery nam pozitivni fazi vzdy pomiize vytdhnout, nebo pomoci
mutli-pressu, kdy pozitivni faze je provadéna obéma konéetinami a negativni pouze jednou.
,INejveétsi dynamickou silu je schopen sval vyvinout pfi provadéni brzdivého pohybu béhem
excentrické akce, neboli pfi negativni fazi opakovani, kdy dochézi k prodlouzeni svalu béhem
ptekondvani zatéze. Z toho dlivodu je pouziti excentrického tréninku doporuc¢ovano hlavné ke
zvyseni produkce maximalni sily* (Grasgruber & Cacek, 2008). Hartmann,  Bob,  Wirth
a Schmidtbleicher (2009) béhem svého vlastniho vyzkumného tréninkového programu dosly
k zavérim, ze béhem 6 tydnd doSlo u sportovcl ke =zlepSeni excentrické zatéze

0 28,2 % a také u 1 OM ke zlepseni az 0 31,1 %.

Joel Seedman (2014) doporucuje metodu aplikovat vzdy na prvni cvik tréninku, ktery je
jeden ze zakladnich vicekloubovych (diep, mrtvy tah, bench-press). Poté vzdy v kazdém
tréninkovém cyklu stfidame. Jeden tyden aplikujeme metodu pouze na diepy, dalsi tyden

pouze na mrtvy tak a posledni jenom na bench-press.

Diepy na multi-pressu 3 4-6 130
Diepy s velkou ¢inkou 2 6-8 80
Leg-press 3 6-8 80
Predkopavani 3 8-10 75
Vypony na stroji 3 8-10 75
Zkracovacky 3 20

Tabulka 13 — ptiklad pouziti excentrické metody v tréninku
Zdroj: Stoppani (2016)

5.1.1.4 Metoda izometricka (staticka)
Velikost odporu: 100% OM

Pocet opakovani: vydrz 10-20s
Pocet sérii: 2-5
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Rychlost pohybu: klidova
ObtiZnost: zacate¢nik
Rozvoj sily: maximalni

Tato metoda se provadi plsobenim proti tézkému nepfekonatelnému (pevnému)
odpor, jedna se tedy o izometrickou kontrakci. Pfi sportovnim tréninku se da pouzit
napi. tlakem proti stén¢ nebo podlozce (Peri¢ & Dovalil, 2010). Pfi tréninku v posilovné se
pouziva pomoci vydrze s tézkym bfemenem blizko (5-10 cm) horni pozice cviku po dobu cca
20 sekund. Stoppani (2016) uvadi, Ze hmotnost biemene by méla byt takova, aby doba vydrze
nebyla méné nez 10 sekund a zaroven vice nez 20 sekund. Pro spravné pouziti metody je
potiebné, aby byl cvi¢enec dostatecné rozehiaty a pied pracovnimi sériemi provedl jesté
2 zahtivaci série, kdy v izometrické kontrakci ziistane pouze 3 sekundy a tfeti sérii s vahou
odpovidajici pro 6 opakovani a opét vydrz 3 sekundy. Poté nésledujici izometrické série. Po
dokonceni izometrické série nasleduji 3 série po 6 opakovani s vdhou odpovidajici 80%
1 OM. Také piitomnost zkuSené¢ho tréninkového partnera, ktery v ptipadé nouze pomize, je
zadouci. Driss, Serrau, Behm, Lesne-Chabran, Le Pellec-Muller a Vandewalle (2014)
provadeéli testovani na zaklad€ izometrické metody. Po 4 tydennim tréninkovém programu
bylo u sportovci naméteno az o 19,8 % zlepSeni v excentrické fazi a 19,1 % pro

koncentrickou.

Stoppani (2016) navrhuje vyuziti této metody ve vzorovém programu rozdéleném na horni
a dolni polovinu téla. Tento program je mozné aplikovat po dobu az 8 tydnt. Po skonceni
programu je nutné vratit se k posilovani v plném rozsahu, kde bychom méli dosahovat lepsich

vysledkl pro 1 OM.

Diepy 2 izometrické (10-20 s) 6 80
3

Leg-press 2 izometrické (10-20 s) 5 80
3

Predkopavani 2 izometrické (10-20 s)
3 6 80

Vypony ve stoji 3 10-12 80

Tabulka 14 — ptiklad pouziti izometrické metody v tréninku

Zdroj: Stoppani (2016)
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5.1.1.5 Metoda intermedidrni
Velikost odporu: 60-80 % OM
Pocet opakovani: 3-10
Pocet sérii: individualni
Rychlost pohybu:
Obtiznost: pokrocily
Rozvoj sily: maximalni

Pii této metodé dochazi ke spojeni dynamické a statické kontrakce. ,,Béhem prabéhu
dynamického opakovani dochazi k zastaveni pohybu zdvazi a statické vydrzi, po niz
sportovec pokracuje v dokonceni pohybu“ (Cacek, Lajkeb, Grasgruber & Michalek, 2007).
Peri¢ a Dovalil (2010) doporucuji pocet zastaveni s vydrzi provadénych béhem pohybu na
2-4, pricemz vydrz by méla byt 3-5 sekund. Velikost odporu je 60-80% 1 OM a sportovec
zpravidla dokdze provést maximalné 10 opakovani pohybu. Metoda je z divodu prace se
submaximalnim odporem urena spiSe pokrocilym sportovcim z divodu prevence
zranéni. Metodu mizeme vyuzit naptiklad pii zdkladnim cviku na nohy dfepu, kdy statické
kontrakce zastavenim provedeme v thlech kolenniho kloubu asi 110°, 90° a 60°
(Simara, 2015).

Dtep 3-5 6-8 60-80
Tabulka 15 — priklad pouziti intermediarni metody v tréninku

Zdroj: Simara (2015)
5.1.2 Metody pro rozvoj rychlé a vybusné sily

5.1.2.1 Metoda rychlostni (rychlostné-silova)
Velikost odporu: 30-60% OM

Pocet opakovani: 6-20 (dokud rychlost neklesa)
Pocet sérii: 3-5

Rychlost pohybu: vysoka az maximalni
ObtiZnost: zacatecnik

Rozvoj sily: rychla a vybusna
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Tato metoda je zalozena na piekonavani nizkého odporu 30-60% pokud mozno co nejvetsi
rychlosti. Pocet opakovani je 6 az 12 v zavislosti na rychlosti pohybu. Metodu je mozné
aplikovat i na Casové interevaly. To znamend, ze opakovani jsou provadéna, dokud rychlost
pohybu neklesa. Lehnert a kol. (2010) uvadi, ze by mél byt pocet sérii kolem 5. Metodu
muzou bez problému provadét i zaCinajici cvicenci, jelikoz neni provadéna s velkou zatézi.
Marques, Pereira, Reis a van den Tillaar (2013) potvrzuji G¢innost této metody, kdy se

sportovci pfi aplikovani této metody po dobu 6 tydnti zlepsili primérmné o 3,2 %.

Tato metoda miize byt opét feSena formou kruhového tréninku, kdy sportovec provadi
cviceni co nejrychlejsim pohybem v casovych intervalech a pokracuje na dalsi stanoviste.

Ukazkova tréninkova jednotka podle Peri¢e a Dovalil (2010) je znazornéna v tabulce 16.

Kliky-diepy s vyskokem-sed lehy 3 po sobé 10 30-50
Vyskoky na bednu 1 15-20 30-50
Bench-press 1 15-20 30-50
Techniky s expandérem 1 15-20 30-50
Pull-over 1 15-20 30-50
Preskoky prekazek 1 15-20 30-50
Shyby nadhmatem 1 15-20 30-50
Dfiepy s vyskokem 1 15-20 30-50
Ptitahy velké ¢inky v predklonu 1 15-20 30-50
Rotace s ¢inkou vsedé 1 15-20 30-50

Tabulka 16 — piiklad pouziti rychlostni metody v tréninku
Zdroj: Peri¢ & Dovalil (2010)

5.1.2.2 Metoda kontrastni (variabilni)
Velikost odporu: 30-90% OM

Pocet opakovani: 3-15
Pocet sérii: 3-6
Rychlost pohybu: rychla
Obtiznost: pokrocily
Rozvoj sily: rychld a vybusna, maximalni
Jedna se o metodu, kdy je zédkladnim principem stiidani ztizenych a zleh¢enych podminek.

Stiidaji se zde metody rychlostni a tézkoatleticka. Prvni je provadéno cvi¢eni metodou

tézkoatletickou (napt. diep, 1 opakovani 90% OM), nésleduje sniZzeni zatéze na cca 30 %
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a nasledné provedeni cviku rychlostni metodou dokud rychlost pohybu neklesa. Metoda mtize
byt provadéna také s dvéma riznymi cvicenimi na jednu partii. Dovalil a kol. (2008) uvadi, ze
velikost odporu se obménuje v rozmezi asi 30-90 % maxima. Pohyb je provadén nejvyssi
moznou rychlosti a realna rychlost se méni podle velikosti odporu. Lehnert a kol. (2010)
doporucuji pocet sérii na 3-6. Pfi této metod¢ se rozviji zaroven maximalni i rychla a vybusna
sila. Z hlediska obtiznosti je metoda vhodné&jsi pro pokrocilejsi sportovce opét z divodu
prevence zranéni. Metoda se dé také vyuzit k transferu maximalni a submaximalni pomalé sily
do rychlé ¢i vybusné silové schopnosti (Cacek, Lajkeb & Michalek, 2007). Taipale, Mikkola,
Vesterinen, Nummela a Hakkinen (2013) testovali tuto metodu ve vlastnim vyzkumu. Béhem
8 tydnti u sportovct doslo ke zvysSeni 3% maximalni sily na leg-pressu a také k 3 % zlepSeni

V testu vysokého skoku.

Ve vyzkumu védca Taipale, Mikkola, Vesterinen, Nummela a Hakkinen (2013) byla tato
metoda testovana pro leg-press cviceny tézkoatletickou metodou nasledovany vyskoky na

bednu cvicenymi rychlostni metodou.

Leg-press 4 1-3 90-100
Vyskoky na bednu 4 15-20
Tabulka 17 — piiklad pouziti metody v tréninku

Zdroj: Taipale, Mikkola, Vesterinen, Nummela & Hakkinen (2013)

5.1.2.3 Metoda plyometrickd (reaktivni-rdzova)

Velikost odporu: hmotnost biemena/téla + vyska padu
Pocet opakovani: 5-10
Pocet sérii: 2-5
Rychlost pohybu: rychla
ObtizZnost: pokrocily
Rozvoj sily: rychla a vybusna
Princip této metody spoc¢iva v tom, ze pred vlastni svalovou kontrakci je sval jiz stazen
Vv tzv. svalovém predpéti. Tohoto piedpéti se dosahuje predevsim kinetickou energii, napft. pti
padu bfemene ¢i téla z urCité vysky. Ve fazi dopadu dochézi k brzdivé kontrakei svalu, po

které nastavad vlastni aktivni kontrakce (Peric & Dovalil, 2010). Pfi této metod¢ dochézi

k zapojeni vétsiho poctu svalovych vlaken. Byva pouzivana k napodobeni sportovnich

36



pohybu. Pii této metod¢ je zaznamenan pozitivni nartst rychlé a vybusné sily, a také piisobi
jako prevence pred zranénim (Lehnert a kol., 2010). Autofi (Peri¢ & Dovalil, 2010;
Zahradnik, 2012) se shoduji na poctu sérii 2-5. Marques, Pereira, Reis a van den Tillaar
(2013) potvrzuji ucinnost této metody pii Sestitydennim vyzkumném testovacim programu,

kdy zaznamenali u sportovcu az 7,7% zlepSeni ve vySce vyskoku.
9

Peri¢ (2007) uvadi jako typicky piiklad vyuziti této metody seskok z bedny do podiepu

a nasledny vyskok na bednu.

Seskok a nasledny vyskok na bednu 3-5 5-6
Tabulka 18 — ptiklad pouziti plyometrické metody v tréninku

Zdroj: Peri¢ (2007)

5.1.2.4 Metoda izokinetickd (variabilnich odporit)
Velikost odporu: 70-80% OM

Pocet opakovani: 6-8
Pocet sérii: 5-8
Rychlost pohybu: rychla
Obtiznost: pokrocily
Rozvoj sily: rychla a vybusna

Metoda vznikla na zakladé podrobné&jSiho zkoumani posilovani metodou opakovanych
usili a specificky silového projevu v nékterych sportech. Pfi pouZivani béZnych posilovacich
prostfedkll nejsou stejné naroky ve vsech bodech pohybu cviceni. Napft. pti pouzivani zavazi
je uréita setrvacnost, ktera vede k poklesu tsili béhem pohybu (Peri¢ & Dovalil, 2010). Tato
metoda vyZaduje specialni drahé pfistroje, u kterych se prednastavi délka pohybu a zatiZeni je
davkovano automaticky (Lehnert a kol., 2010). Jsou to izokinetické trenazéry na principu
setrvacniku, tfecich spojek, hydraulického odporu apod. Tyto trenaZéry stimuluji velikost
odporu podle velikosti vyvijeného usili. Pocet sérii je doporu¢en na 5-8 vrozsahu 6-8
opakovani. Prednosti takového tréninku je schopnost rozvinout silu stejnomérné po cel¢ draze
svalového stahu. O izokinetickych cviCeni lze tedy konstatovat, Zze jsou velmi bezpecna
z hlediska potencialnich zdravotnich rizik (Grasgruber & Cacek, 2008). Oliveira, Oliveira,

Rizatto a Denadai (2013) potvrzuji ucinnost této metody vlastnim vyzkumem pii testovani
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izometrické metody na silu v kolennim kloubu. Program trval 6 tydnli a narist sily ¢inil az

19%. Navic zde byla také méfena rychlost provedeni, ktera se zvysila dokonce az o 22-28 %.

Trénink zaloZeny na principech fungovani specialnich izokinetickych trenazer mizeme
najit i v Ceské Republice. Jedna se o Milon circle, ktery je provozovan pomoci specialnich
strojui a je navic usporadan a veden organizacné, jako kruhovy trénink, coz pfindsi jeste vetsi

ucinnost a zaroven rozvoj svalové vytrvalosti.

Bicyklovy ergometr 1 4 min izokineticky
Piedkopavani na stroji 1 20 izokineticky
Tlaky na stroji 1 20 izokineticky
Veslovani na stroji 1 20 izokineticky
Orbitrek 1 4 min izokineticky
Zakopavani na stroji 1 20 izokineticky
Zkracovacky na stroji 1 20 izokineticky
Hyperextenze na stroji 1 20 izokineticky

Tabulka 19 — ptiklad pouziti izokinetické metody v tréninku
Zdroj: vlastni
5.1.3 Metody pro rozvoj vytrvalostni sily (silové vytrvalosti)

5.1.3.1 Metoda silové-vytrvalostni
Velikost odporu: 30-40 % OM

Pocet opakovani: 15-50, vysoky dle zatizeni
Pocet sérii: individualni/Casové intervaly
Rychlost pohybu: normalni

ObtiZnost: zacatecnik

Rozvoj sily: vytrvalostni

Tato metoda je provadéna s nizkym az sttednim odporem 30-40 % 1 OM. Pocet opakovani
je vysoky, Casto pouzivany pokud mozno az do vy€erpani tzn. maximalni. Rychlost provadéni
pohybu je normalni aZ pomald. Vyznam téchto cviceni je v tom, ze maji vyvolat odezvu nejen
V nervosvalovém systému, ale i v systému srde¢né-obe¢hovém (Peri¢ & Dovalil, 2010). Timto
tréninkem také zvySujeme laktatovou toleranci, kterd ndm zlepSuje regeneracni schopnost
organismu (Lehnert a kol., 2010). Metodu mizou provadét pokrocily i tplni zacateénici. Tato

metoda byva Casto feSena organizac¢ni formou kruhového tréninku. Lubomirov Michailov
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(2014) rozebira tuto metodu ve své studii a zminuje nékolik tréninkovych programd, které

vedou K uspésnému rozvoji vytrvalostni sily.

Drepy 1 10s 50
1 6s 60
1 5s 75
3 5s 85
1 do vycerpani 85
Leg press 2 6 80
1 do vycerpani 80
Predkopéavani 2 6 80
1 do vycerpani 80
Vypony ve stoji 2 8 80
1 do vycerpani 80

Tabulka 20 — ptiklad pouziti silové-vytrvalostni metody v tréninku
Zdroj: Stoppani (2016)

5.1.3.2 Kruhovy trénink

Kruhovy trénink je specidlni organiza¢ni formou silové-vytrvalostni metody. M¢l by
obsahovat 6-12 stanovist. V jedné tréninkové jednotce by mély byt 2-3 okruhy
(Peri¢ & Dovalil, 2010). Interval odpoc¢inku mezi jednotlivymi kruhovymi sériemi je 4-7
minut a tento ¢as se mize vyuzit k lehkym ¢innostem, jako je protahovani apod. Odpocinek
mezi jednotlivymi cvi¢enimi je minimalni mezi 0-30 sekundami a slouZi zejména jen jako cas
k pfechodu na dalsi stanovisté. Cacek, Lajkeb, Grasgruber a Michalek (2007) navrhuji
progresivni pifidavani zatéZze a regresivni snizovani doby trvani a rychlosti pohybu
nasledovné. V prvni sérii budou sportovci pracovat s 30 % maxima vysokou rychlosti pohybu
po dobu 20 vtefin v jednom cviku. V druhé sérii vzroste zat€z na 50 % maxima, rychlost
pohybu bude stfedni a posilovani bude trvat 15 vtefin. Ve tieti sérii bude zaté¢Z na 70 %

maxima, rychlost pohybu bude nizka a doba trvani 10 sekund.

Christian Thibaudeau (2013) zminuje silovy kruhovy trénink, kde je progresivné piidavana
zatéz po kazdém provedeném kole. Celkem je provadéno 5 sériovych kol. Zacina se na zatézi
85 % 1 OM, konc¢i se na 100 % 1 OM (85 %, 87,5 %, 90 %, 95 %, 100 %). Pocet opakovani
je regresivné odebiran s kazdou dalsi kruhovou sérii. Za¢ina se na 5 opakovani, posledni kolo

se cvici pouze po jednom opakovani (5, 4, 3, 2, 1).
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Drep 5 1-5 85-100
Bench-press 5 1-5 85-100
Nadhoz 5 1-5 85-100
Tlak s velkou ¢inkou ve stoji 5 1-5 85-100
Stahovani kladky k hrudniku 5 1-5 85-100

Tabulka 21 — ptiklad pouziti kruhové metody v tréninku

Zdroj: Thibaudeau (2013)
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6 DISKUZE

Bakalatska prace se zabyva srovnanim a vyuzitim tréninkovych metod pro rozvoj silovych
schopnosti pfi tréninku v posilovné. Byla prohleddana dostupnd tuzemska i zahrani¢ni knizni
literatura, ktera stanovila zakladni metody rozvoje silovych schopnosti. Nasledné byly
prohledany jesté tii odborné svétové internetové databaze, z kterych vzesly vysledky, které
vytvorfily hlavni podporu hlavni ¢asti této prace. Ve vysledkové Casti je nejstarsi zdroj 11 let
stary, z ¢ehoz zdroje z védeckych databazi pro podporu jsou maximaln¢ 5 let staré¢. Znamé
informace byly tedy doplnény o nové poznatky z ¢lankd, vyzkumu a studii z internetovych
databazi a také z vérohodnych elektronickych informac¢nich zdrojii od vyznamnych osobnosti

Z oblasti silového tréninku. Tyto informace dodaly praci aktualnost pro vyuziti v dnesni dobg.

Vznikl souhrn tréninkovych metod pro rozvoj silovych schopnosti pii tréninku
Vv posilovng, coz byl hlavni cil prace. Souhrn ukazuje aspekty jednotlivych metod
a sportovec, jez ma zajem vyuzit informace dostupné z této prace, si mize metody vzajemné
porovnat a sam vybrat, co pro néj bude nejvhodnéjsi. Tato prace by méla poslouzit jako navod
a prehled pro zacinajici sportovce hledajici informace o tréninku a viibec zéklady cviceni.
Pokrocily zkusenéjsi sportovci zde naleznou metody, jez mizou napf. pomoct prekonat
dlouhodobou stagnaci vykont nebo vylepsit své osobni maxima. Prace mlze slouzit také jako
podpirny vyukovy material s nejnovéjsimi poznatky, ktery miize poslouzit trenérim a ti poté

aplikovat nabyté védomosti a informace do tréninkové praxe.

V tabulce 22 je uveden souhrn metod a maximalni zlepSeni v nardstu sily sportovct
dostupné z uvedenych studii. Nejvyraznéjsi zlepsSeni sily nachazime

u metod: excentrické, maximalnich usili, izometrické a izokinetické.
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Metoda \ Narist sily aZ o

maximalnich usili (tézkoatleticka) 22%
opakovanych tsili (kulturistickd) 5%
excentrickd (brzdiva, negativni) 31%
izometricka (statickd) 20%
Intermedidrni -

rychlostni (rychlostné-silova) 4%
kontrastni (variabilni) 3%
Plyometricka 8%
izokinetickd (variabilnich odport) 19%
silove vytrvalostni -

Tabulka 22 — maximalni procentualni nardst sily u zminénych metod

Zdroj: Coratella a Schena (2016); Taipale, Mikkola, Vesterinen, Nummela a Hiakkinen
(2013); Hartmann, Bob, Wirth a Schmidtbleicher (2009); Driss, Serrau, Behm, Lesne-
Chabran, Le Pellec-Muller a Vandewalle (2014); Marques, Pereira, Reis a van den Tillaar
(2013); Oliveira, Oliveira, Rizatto a Denadai (2013)

Z mé osobni zkuSenosti se silovym tréninkem, kdy jsem vyzkousel vice nez polovinu
téchto metod, mizu rozhodné potvrdit G€inky metody maximalnich usili (téZkoatletické), kdy
jsem dosdhl osobné knejvétSimu rozvoji sily a dale také metody excentrické
(brzdivé, negativni). Metoda opakovanych usili je dle mého minéni urcité taktéz dobra pro
rozvoj sily, jenze ne stakovym ucinkem, jako pfedchozi dvé metody a mlzeme s touto
metodou dosahnout spiSe lepsi hypertrofie svalii. Tato metoda ma jist¢ lepsi potencial pro
silovy rozvoj ve varianté¢ pyramidového cviceni. Izometrickd metoda ma rozhodné dle
zminéného vyzkumu, kde sportovci dosdhli az 20% zlepSeni, obrovsky potencial silového
rozvoje. Metody rychlostni (rychlostné-silova), kontrastni (variabilni) a plyometrickd ukazuji
taktéz rozvoj sily, avSak ne tak vyrazny, jako u ptedchozich metod. U téchto metod se rozviji
zejména rychla a vybu$nd sila, coz miize byt nasledné vyuZito pfi tréninku pro zlepSeni
maximalni sily. Izokinetickd metoda (variabilnich odporti) ukazuje zlepseni az o 19%, coz se
zda byt hodné, jelikoZz primarni rozvoj u této metody by mél byt rychlé a vybusné
sily. Izokinetické pfistroje jsou velmi specifické a slozité. Dle mého ndzoru je zde tak vyrazny
progres zejména kvili neznalosti a nezkuSenosti sportovci s timto druhem cviceni
S porovnanim s klasickym zatizenim posiloven a fitness center. Tento aspekt je ov§em mozny
u vSech tréninkovych metod a vzdy také zaleZi na dalSich faktorech, jako jsou napf. faktory

kondi¢ni, somatické nebo psychické.
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7 ZAVERY

Bakalafska prace prace mela za cil vytvofit pfehled metod pro rozvoj silovych schopnosti
pfi sportovnim tréninku v posilovné. Byla prohleddna dostupnd knizni literatura, ktera
stanovila zakladni metody rozvoje silovych schopnosti. Nasledné byly prohledany tii odborné
svétové internetové databaze, z kterych bylo ziskano 74 c¢lankl, studii nebo vyzkumu
zabyvajicich se problematikou rozvoje silovych schopnosti. Néslednou revizi této reSerSe
vzeslo findlnich 13 ¢lankt, studii nebo vyzkumu relevantnich pro tuto diplomovou praci

a bylo mozné je aplikovat k podpoteni dostupnych informaci z knizni literatury.

Vysledky prace zobrazuji piehled metod pro rozvoj silovych schopnosti pfi sportovnim
tréninku v posilovng. Clanky, studie a vyzkumy z internetovych databézi, které nejsou starsi
vice jak 5 let, potvrdily nékteré zauzivané postupy, avSak ukazaly také nové poznatky

k tréninkovym metodam a byla jim dodana aktualnost.
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8 SOUHRN

Bakalaiska prace se zabyvd metodami pro rozvoj silovych schopnosti pfi sportovnim
tréninku v posilovné. Hlavnim cilem prace bylo vytvofeni piehledu téchto metod a souhrnné
rozebrani se srovnanim jednotlivych aspektti téchto metod pro vyuziti v praxi sportovniho

tréninku sily.

Prvni cast bakalafské prace popisuje a informuje ctenafe s obecnymi teoretickymi
poznatky nejprve z oblasti silovych schopnosti a jejich druhii. Nasledné je dikladné rozebrana
oblast silového tréninku, kdy je zminéna historie vyvoje, vyuziti v praxi, zdkladni slozky

tréninku, tréninkové proménné a také zakladni informace o silovych programech.

V druhé ¢asti jsou prezentovany vysledky, které vzesly z vyhledavani pomoci metodického
klice, a je zde vytvofen piehled tréninkovych metod pro rozvoj silovych schopnosti. Tento
ptehled je podpofen konkrétnimi studiemi a vyzkumy. Pro kazdou metodu je uveden

ptiklad, jak 1ze danou metodu aplikovat do tréninkové jednotky v praxi.
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9 SUMMARY

Bachelor thesis deals with methods for strength development during sports training in
gym/fitness center. The main goal of this thesis was creating comprehensive overview of
these methods and summary analysis with comparing each aspect of these methods for

practical use in strength training.

The first part of the bachelor thesis describes and informs readers with general theoretical
knowledge first in the area of strength abilities and their types. Subsequently, the field of
strength training is thoroughly analyzed, where are mentioned the history of
development, practical use, basic components of training, training variables and also basic

information about strength program.

The second part presents the results that came from the search by using the methodic
key, and there is a comprehensive overview of training methods for the development of
strength abilities. This overview is supported by specific studies and research. For each
method, there is an example of how this method can be applied to the training in practice.
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