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Posilovaci metody

Pro rozvoj svalové hmoty a sily je nutné vyvolat dostatecné velké napéti svalu po dostatec¢né
dlouhou dobu. V ramci tréninku jde o vznik tak velkého napéti a deficitu latek, aby byl vyvolan
vzrlst sily a objemu (superkompenzace). Na zakladé upfednostnéni rozvoje svalové sily Ci
objemu Ize hovofit o metodach (manipulace s tréninkovymi proménnymi).

Manipulace se sériemi
Pocet sérii Ize ménit zvySenim poctu cvikl, omezenim poctu sérii na jednu svalovou skupinu
nebo zvysenim poctu sérii cviku.

Supersérie

- Metoda spojuje cviky zamérené na agonistické a antagonistické svaly. Princip spociva v
tom, Ze pro kazdou svalovou partii je urCena jedna série, pricemz mezi témito dvéma
sériemi neni prestavka.

Dvojsérie

- Metoda podobna supersériim, nicméné v ramci dvojsérie je procviCovana stejna svalova
partie.

Trojsérie

- Metoda vychazeji z predchozich, pfi¢emz jsou za sebou voleny tfi cviky.

Gigantické série

- Metoda vychézeji z predchozich dvou metod, nicméné pocet za sebou bez prestavky
realizovanych cvikd v jedné sérii je Ctyfi a vice.

Manipulace s opakovanimi

Metoda pumpovani svalt

- Zacina se tézkymi cviky po 6-8 opakovanich (vzdy 3-4 série na cvik) nasleduje cvik po 8-
10 opakovanich, poté cvik po 12-15 opakovanich a nakonec cvik po 15-20 opakovanich.
Metoda 21 opakovani

- Pokrocila metoda trénuijici sval ve tfech rlznych rozsazich pohybu. V jedné sérii je 21
opakovani. V prvnich 7 opakovani je provedeno do poloviny pohybu cviku, dalSich 7
opakovani je provadéno pravé od poloviny pohybu a zavérecnych 7 opakovani je pohyb
proveden v celém rozsahu pohybu.

Metoda 5 - 10 - 20

- Rozsitena varianta trojsérii, zahrnuje ale odlisny pfistup. Prvni série je zamérena na rozvoj
svalové sily (5 opak.), druha je vhodna pro rozvoj svalové hmoty (10 opak.) a posledni série



zaméfena na svalovou vytrvalost a spalovani podkozniho tuku (20 opak.). DlleZita volba
vhodnych cvik(.

Metoda vynucenych opakovani

- Metoda mozriuje provést vice opakovani nez bychom byli schopni. Je tedy podminéna
pomoci tréninkového partnera/tl. Jde tedy o pomoc s provedenim poslednimi dvéma az
tfemi opakovanimi, kterych bychom nebyli sami schopni.

Metoda negativnich opakovani

- Stejné jako u predchozi metody je nutnd pfitomnost alespor jednoho tréninkového
partnera. Pozitivni fazi cviku (koncentricka faze) provadi cvi¢enec za pomoci partnera, ale
negativni fazi (excentricka faze) pohybu brzdi co nejdéle, alespori tfi sekundy.

Manipulace s odporem

Metoda stfidani velikosti odporu

- Zmény odporu probihaji mezi sériemi. Po provedeni nékolika tézkych sérii (velky odpor)
nasleduje provedeni nékolika lehkych sérii (maly odpor) téhoz cviku.

Pyramida (Trojuhelnikova metoda)

- Zmény odporu probihaji mezi sériemi. V prvnich 2-3 sériich postupné zvysujeme zatéz, ve
vrcholnych 2 sériich vzroste vaha na 4-6 OM (RM). Nasleduji dal$i 2-3 série v jejichz
pribéhu odpor klesa, nicméné pocet opakovani se zvysuje.

Obracena pyramida

- Zmény odporu probihaji mezi sériemi. Tato metoda je logicky opakem “klasické” pyramidy
(trojuhelnikové metody). Zacina se tedy s velkym odporem, ktery se snizuje a zavérem se
opét zvysuje.

Oxfordska pyramida

- Zmény odporu probihaji mezi sériemi. Zde za¢iname na 100% odporu pro 10 OM (RM) az
do vycerpani. Nasleduje snizeni hmotnosti bfemene, abychom byli schopni zvladnout
dalSich 10 opakovani, a timto principem jdeme az do Uplného vy&erpani svalu.
Shazovacky

- Zmény odporu probihaji vramci jedné série. Postupuje se ve smyslu snizovani
“shazovani“ zatéze. V praxi za vyuziti nékolika regulacnich kolik(l pfipravenych na regulaci
poctu cihlicek kladky nebo prehazovani jednoho regulaéniho koliku. Pro variantu
“shazovani“ kotoucU je idealni mit k dispozici dva partnery pro snizovani zatéze.

Metoda kontrastni (metoda stfidavého zatizeni)

- Zména odporu probihd mezi sériemi po sobé bezprostiedné nasledujicimi. Nejprve
realizace tézkého cviku (dfep se zatézi nebo benchpress 85% OM, cca 5 opak.) a nasledné
ihned realizace cviku na stejnou svalovou partii bez odporu (difepy do vyskoku nebo kliky
s tlesknutim, do vycCerpani).

Manipulace s vybérem cvik

Metoda predunaveni svalt

- Podstatou je zarazeni izolovaného cviku pred cvik komplexni. U&elem je za pomoci
izolovaného cviku unavit konkrétni sval, aby byl nasledné nejslabsim ¢lankem pfi provadéni
komplexniho cviku.

Metoda rozsifenych sérii

- Zde jsou vyuzivany rizné varianty polohy téla pro zasazeni co nejvice svalovych vlaken
nejjednodussi (tlaky jednorucek na prsni svaly: hlavou nahoru — na rovné lavici — hlavou
dolu).

Metoda unilateralniho posilovani



- Zde jsou vybirany cviky proveditelné pouze na jednu polovinu téla (stroje, kladky,
jednorucni ¢inky). Leva a prava polovina téla je procvi¢ovana izolované.

Dalsi vybrané metody

+ Metoda izometricka

- Spociva v plsobeni na pevnou prekazku po dobu cca 8 - 10 sekund. Tento “nastup”“ se
opakuje 5 - 7 krat. Doporucuje se ménit uhel v kloubu cca po tfech nastupech. Dnes malo
vyuzivana metoda.

+ Metoda izokineticka

- Tato metoda vyZaduje specialni trenazery zabezpecujici stalou rychlost pohybu (mechanicky
nebo hydraulicky mechanismus). Také malo pouzivana metoda.

+ Metoda elektrostimulaéni

- Metoda cviCeni za pouzivani elektrostimulatord. Vyhodou je zapojeni velkého mnoZzstvi
motorickych jednotek. Nevyhodou je, Ze svalova kontrakce neprobiha zcela na vdli cviGence.
+ Metoda psychologické anabolizace

- Metoda zcela odli$na od predeslych. Odehrava se po tréninku, kdy cvi¢enec po doplnéni
tekutiny, potfebné Ziviny a presune se do klidového prostieni. Zaujme pohodinou polohu
(zpravidla leh na zadech) a znovu si vybavuje postupné cely trénink a pocity pfi ném. VSe
probiha v predstavach, uplatfiuji se zde psychoregulaéni postupy. Cas takto straveny mlize
byt témér stejny jako Cas straveny skute¢nym tréninkem.
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