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Metodotvorni éinitelé v kulturistickém tréninku

+ Pocet opakovani
- Vyjadfuje pocet provedeni jednoho cviku v jedné sérii.

Tempo opakovani
- Rychlost fazi pohybu provadéného opakovani. Popisovano zapisem 4 cCisel, pficemz
kazdé oznacuje délku faze v sekundach.
4020 4 - excentricka faze (pohyb zavazi k zemi)

0 - prestavka po excentrické fazi (procvi¢ovany sval je relaxovan)

2 - koncentricka faze (zavazi je zvedano vzhiru)

0 - prestavka po koncentrické fazi (procvi¢ovany sval je kontrahovan)
Ovliviiuje fyziologicky Ucinek cviceni (intra- a inter- svalova koordinace, vliv na
enzymatickou a metabolickou aktivitu svalu, vliv na mnozstvi vaziva, ...)

Série

- Velikost série - supersérie (spojeni cviceni 2 cvikll na jednu svalovou bez prestavky),
trojsérie (spojeni cvi¢eni 3 cvikl), obfi série (spojeni 4 a vice cvikd).

- Pocet sérii (cviku, na svalovou skupinu, v jedné tréninkové jednotce).

Velikost zatéze

- Je udavana v procentech maximalni sily daného jedince pro jedno opakovani.

Casto pouzivany zplUsob oznaceni je 1RM (One Repetition Max / Jedno maximalni
opakovani, OM) - jakou hmotnost zavazi je jedinec schopen zvednout na jedno celé
opakovani.

v tomto piipadé v praxi uzivanéj$im zplsobem je odhadovani na zakladé rliznych vzorcl
(obdobné jako pfi zjiStovani TFmax).

Pokud jedinec zvladne 5 opakovani se 100kg, Ize odhadnout 1RM dle Brzyckiho vzorce
[100/(1.0278 - 0.0278 x 5) = 112.5 kg] na 112,5kg. Online mizete spoditat zde nebo zde.

Tabulka 1: Orientacni vztah velikosti zatéZe, poc¢tu opakovani a pocétu sérii
Velikost zatéze | Pocet opakovani | Pocet sérii | Ucinek posilovani
(% max. sily)

100 1 5-10 maximalni sila
90 2-4 5-10 maximalni sila
80 - 65 6-20 3-15 svalova hypertrofie

60 - 30 15-50 3 -15avice vytrvalostni sila




Vybér cviku
- Cviky mazeme délit z riznych Ghlu pohledu na komplexni, izolované, zakladni, doplriikové.

Poradi cviku
- Po zakladnich cvicich doplriikové. Nejprve procviceni velkych svalovych skupina a poté
malych. Nejprve procvicit zaostavajici svalové skupiny a poté ostatni.

Délka cviceni
- Zavisi na poc¢tu opakovani, na délce trvani jednotlivych opakovani (tempo), na poctu a
velikosti jednotlivych sérii, na délce prestavek.

Délka prestavek
- Casova prodleva mezi jednotlivymi sériemi. Odviji se od poctu a tempa opakovani,
velikosti zatéze apod.

Zpusob odpoéinku

- ZpUsob odpocinku mezi sériemi nebo mezi tréninkovymi jednotkami. Mezi sériemi Ize
zaradit napf. rizné formy strecinku. Mezi tréninkovymi jednotkami Ize vyuzivat rdzné formy
kompenzacnich a relaxaénich cvi¢eni nebo regenerac¢nich procedur.

Frekvence trénink

- Pocet tréninkd béhem tydne (tydenni planovani), dne (dvoufazovy trénink). V prestavkach
mezi TJ se organismus zotavuje z pfedchoziho zatizeni. Mize jit o ¢aste¢né nebo Upiné
obnoveni energetického potencialu (teorie superkompenzace).
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Graf 1: Porovndni riiznych vzorcu vypocti 1RM.
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