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SOUHRN 

Silový trénink je velice důležitý pro rozvíjení sportovce, ale musí se skládat víc než 

jen ze zvedání zátěží bez specifického účelu nebo plánu. Účelem jakýchkoli 

tréninkových metod nebo techniky, by mělo být připravit sportovce na závody- ideální 

test jejich schopností, dovedností a psychických možností. 

Hlavním cílem této diplomové práce bylo pomocí literární rešerše ukázat a 

upozornit na současné trendy v silové přípravě sprinterů bez ohledu na cíl v konkrétních 

tréninkových fázích. Jednotlivé fáze jsou předem naplánovány, a to podle programu 

závodů. Dalším důležitým faktorem úspěšného plánování je znát jednotlivé posilovací 

metody a vědět,jakje zařadit do celkového plánu. 

Roční tréninkový plán je důležitým tzv. nástrojem pro dosažení dlouhodobých 

sportovních cílů. Roční tréninkový plán je rozdělen takto: 

• Anatomická adaptace, hlavním cílem této fáze je zahrnout co možná nejvíce 

svalových skupin a připravit svaly, vazy, šlachy a klouby na zátěž. Délka této 

fáze je 3 až 5 týdnů. 

• Maximální síla, hlavním cílem této fáze je rozvoj co možná největší síly. To je, 

podle Charlieho Francise, nejdůležitější fáze v přípravě sprinterů. Délka této 

fáze by měla být přibližně 6 až 9 týdnů, v závislosti na vyspělosti sportovce. 

• Udržovací fáze nebo také závodní fáze, objektem této fáze je udržet dosažené 

hodnoty trénovanosti, získané v uplynulé přípravě. Hlavním cílem jsou závody. 

• Přechodná fáze, hlavním účelem této fáze je odstranit únavu, získanou během 

tréninkového roku a obnovit energii snížením objemu a obzvláště snížením 

intenzity. Tato fáze je pojata víc individuálně. 

Po prostudování si patřičné literatury a internetových zdrojů jsem provedl nástin 

hypotetického modelu silové přípravy a také jsem popsal svůj tréninkový program a oba 

dva postupy jsem uvedl ve výsledkové části. Předkládaná diplomová práce také 

obsahuje obrazovou dokumentaci posilovacích a odrazových cvičení, které jsou 

obsaženy v přílohové části. 

Klíčová slova: silová schopnost, sportovní trénink, tréninkové fáze, členění ročního 

tréninkového plánu 
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SUM MARY 

Strength training is an important in the development of athletes, but it must consist 

of more than just lifting weights without a specific purpose or plan. The purpose of any 

training metod or technique should beto prepare athletes for competition- the ideal test 

of their abilities, skills and psychological possibilities. 

A major objective of this dissertation was with hepl of literary sources to show and 

point out contemporary trends in strength preparation of sprinters, regardless of the 

goal of concrete training phases. The phases are planned according to the competition 

schedule. The further important factor of the successful planning is to know individua! 

strength training metods and how to incorporate them to the overall plann. 

The yearly training plan is an important a tool for achieving long-range athletic 

goals. The yearly training plan is devided into: 

• Anatomical adaptation, the main objectives of this phase are to involve most 

muscle groups and to prepare the muscles, ligaments, tendons and joints for 

load. The duration of this phase i s 3 to 5 weeks. 

• Maximal strength, the main objective of this phase is to develop the highest 

level of force possible. This is according to Charlie Francis the most important 

phase for sprinters. The duration of this phase should be approximately 6 to 9 

weeks depend on athletes. 

• Maintenance phase or competition phase, the main objective of this phase is to 

maintain the standarts achieved during the previous phases. The main goal is the 

competition. 

• Transition phase, the mam purpose of this phase is to remove the fatigue 

acquired during the training year and replanish the energy by decreasing volume 

and especially intensity. This phase is strictly individua!. 

After a studying of the proper literatute and the internet sources, I have formed a 

hypothetical model of the strength preparation and I have also described my training 

prograrnrne which are both put into the resultant part. The dissertation also includes the 

picture dokurnentation of the weight lifting and jumping exercises, that is contained in 

the appendix. 
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I. ÚVOD 

Současná vysoká úroveň sportovních výkonů vyžaduje vědecký a pedagogický 

přístup ke zkoumání sportu a důkladné studium sportovní činnosti jako specifické 

oblasti sportovní činnosti. Výsledkem je neustálý rozvoj teoretických poznatků v oblasti 

sportovní přípravy a jejich okamžité uplatnění. Ze širokého okruhu vědních disciplín, 

které se zabývají sportovní přípravou, bude každý poznatek při efektivním uplatnění 

znamenat její zkvalitnění a následnou sumaci. To vše následně posouvá sportovní 

přípravu na kvalitativně vyšší úroveň. 

Ve sportovní přípravě to znamená, že přijatá rozhodnutí o řešení úloh a cílů procesu, 

které vycházejí ze subjektivního poznání trenéra, mají být podloženy objektivními 

poznatky. Ty vycházejí z analýzy komplexu informací o sportovci a jeho aktuálním 

stavu. 

V posledních čtyřiceti letech, zvláště pak od 70tých let, je silový trénink sprinterů 

jeden z nejdůležitějších faktorů k získání nejvyšší výkonnosti. V posledních deseti, 

patnácti letech vidíme sprintery, muže i ženy, s velice vypracovaným tělem, obzvláště 

určitých svalových skupin (trup, paže a nohy). 

Myslím si, že správným silovým programem pro sprintery se docílí jejich lepších 

výsledků. Mnohokrát jsem si to ověřil při rozhovorech s vynikajícími atlety, tak i při 

vlastní sportovní činnosti. 

Optimální program však musí být navržen s ohledem na spoustu faktorů. Mezi 

nejdůležitější faktory můžeme přičíst sportovní věk, věk atleta, fyzickou vyspělost, 

období tréninku, objem a intenzita tréninku, sportovní disciplína, systém tréninku, 

vybavení atd. Jinými slovy, není to pouze předepsání sérií, opakování a cvičení se zátěží 

a série skoků a výskoků. Není to tak jednoduché, jak to vypadá, protože spousta atletů, 

kteří podstupují silový trénink nezaznamenají téměř žádná zlepšení, ba naopak zhoršení 

výkonnosti a nebo také zranění (osobní zkušenost). Je třeba si uvědomit, že používání 

stejného programu, rok co rok bez výraznějšího zlepšení nemá dalšího opodstatnění. 

Při studiu zahraniční literatury jsem si všiml, že existovalo a existuje mnoho systémů 

v silové přípravě sprinterů, ale v posledních letech se začíná formovat určitý systém, 

který už počátkem 80tých let začal používat známý trenér bývalého světového 
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rekordmana Bena Johnsona (později diqv.) Charlie Francis. Samozřejmě, je mnoho cest, 

které "vedou do Říma". Chápu, že mnoho trenérů se drží svého systému, který má 

v určitém období své uplatnění, ale ve světové špičce se formuje systém, který bych 

se zde pokusil, alespoň v krátkosti prezentovat. 
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II. TEORETICKÁ VÝCHODISKA 

II. 1. Vývoj názorů na rozvoj svalové síly 

II. 1.1. Období empirie 

Podle Vomáčky (1986), názory na význam i rozvoj svalové síly nebyly pochopitelně 

vždy stejné. S určitým způsobem vlastně již záměrného posilování se můžeme setkat 

i ve středověku. Zachované zprávy např. uvádí, že jeden z vítězů starověkých OH 

v zápase Milon z Krotony posiloval tak, že denně zdvihal narozeného býčka až do jeho 

dospělosti a obešel s ním za jásotu diváků stadión. Svým způsobem posilování 

dokumentoval vlastně již moderní didaktický princip postupného růstu zátěže, neboť 

hmotnost býčka se denně mírně zvětšovala. V Olympii byl nalezen pískovcový blok 

o hmotnosti 143 kg, na němž je vytesán nápis, že jej zvedl jednou rukou nad hlavu 

jakýsi Bybón. 

Ve středověku rozvíjeli rytíři své silové schopnosti na podkladě získaných 

zkušeností zvedáním těžkých balvanů a šermováním těžkými meči. Empirický přístup 

k rozvíjení svalové síly lze konstatovat i v počátcích sportovního hnutí v polovině 19. 

století, kdy siláci svými výkony udivovaly a bavili obecenstvo. 

II. 1.2. Období racionálního a vědeckého přístupu 

Vomáčka (1986) tvrdí, že rychlý rozvoj sportu a růst sportovních výkonů po druhé 

světové válce způsobil, že se nashromáždilo mnoho poznatků, které dnes umožňují 

chápat a v praxi rozvíjet svalovou sílu posilovacím tréninkem daleko zasvěceněji, 

racionálně a s vyšším výkonnostním efektem. Vědecký přístup k otázkám posilování 
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a průběžné ověřování teoretických hypotéz opakovanými experimenty v laboratorních 

podmínkách i v praxi, to vše vede k rychlému pokroku a k získávání dalších poznatků 

o silových schopnostech a možnostech lidského organismu. Rozvinul se vrcholový 

sport, který se vedle společensky atraktivního jevu zároveň stal jedinečným 

prostředkem výzkumu, prováděného experimentálně přímo na člověku- sportovci. Jsou 

zkoumány zejména adaptabilnost a odolnost lidského organismu ve vztahu ke zvyšující 

se a hraniční zátěži i jeho chování v situacích maximálního vypětí. A protože již v samé 

podstatě sportu a zvláště sportu vrcholového je požadavek neustálého růstu výkonnosti, 

přináší experimentování stále rostoucí míru rizika a vyžaduje od výzkumníků všech 

profesí a především od trenérů, hluboké teoretické i praktické znalosti (odbornost) 

na jedné straně a maximální odpovědnost (etiku) na straně druhé. 

Poznatky ze sportovního tréninku a tedy i poznatky z rozvíjení svalové síly jsou 

ovšem využívány i v podmínkách školní tělesné výchovy a při správné interpretaci 

mohou velice prospět ke zvýšení její účinnosti. 

II. 1.3. Maximalistický trénink a teorie neuromotorické 

specifičnosti 

Vomáčka (1986) dále tvrdí, že asi do konce šedesátých let našeho věku byl, 

převážně na základě zkušeností z praxe, uplatňován v posilovacím tréninku názor, 

že větší svalová síla zabezpečuje automaticky úměrně vyšší sportovní výkon. To vedlo 

k neustálému zvyšování počtu opakování cviků a narůstání celkového objemu 

posilování. Vrcholem byl tzv. maximalistický trénink posilování, jehož představitelem 

byl zvláště českoslovanský koulař Jiří Skobla. Teoreticky se tento názor opíral o obecný 

poznatek klasické mechaniky a jeho důkaz byl velmi snadný u sportovců začátečníků, 

u nichž prosté kvantitativní zvýšení svalové síly průkazně vedlo i k vyšší výkonnosti. 

S dalším růstem výkonnosti se však průkaznost tohoto názoru načala zpochybňovat. 

Laboratorní výzkumy a postupně i praxe ukázaly, že při rozvíjení svalové síly a její 

realizaci v praktické činnosti se utváří vztahy složitěji. Mimořádně důležitou roli přitom 
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hraje formování vzájemných vztahů mezi systémem svalovým a nervovým. Vedoucím 

názorem v posilovacím tréninku se stal názor opírající se o teorii neuromotorické 

specifičnosti (Clarke 1964, Henry a Whitley 1960, Smith 1961). Jádrem této teorie 

je poznatek, že mezi činností svalového systému a jeho řídící nervovou složku (centrální 

nerovovou soustavou) vzniká a upevňuje se pod vlivem určitého způsobu posilování 

speciální funkční vztah, který zabezpečuje optimální využití pracovní kapacity 

svalového systému pro potřeby prováděného sportu, tzn. pro maximální výkon 

v příslušné sportovní disciplíně. V praxi je proto třeba při provádění posilovacího 

tréninku sledovat nejen prostý přírůstek síly svalů, ale zároveň rozvíjet jejich lepší 

spolupráci. Současná praxe ukazuje, že základní princip teorie neuromotorické 

specifičnosti je správný, neboť je stále znovu ověřován jak v samotném posilovacím 

tréninku, tak v laboratorních experimentech. 
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II. 2. Hlavní teorie ovlivňování silového 

pohybové schopnosti člověka 

tréninku a 

Podle Bompy (1999) existuje celkem pět teorií, které ovlivňují silový trénink. Jsou 

to: vliv kulturistiky, trénink vysoké intenzity, olympijské vzpírání, dynamické 

posilování po celý rok a periodizace síly. 

II. 2.1. Kulturistika 

V kulturistice je hlavní zájem nárůst svalového objemu. Je to dosaženo sérií o počtu 

6- 12 opakování do úplného vyčerpání. Existuje pár výjimek, kdy kulturistický trénink 

je opravdu žádoucí. Je to např. v americkém fotbale, u některých vrhačských disciplín 

a samozřejmě u začátečníků, kteří na tomto způsobu tréninku budují svalový základ 

do budoucnosti. Ale jinak je tento způsob rozvoje síly nežádoucí. Protože mnoho 

atletických disciplín, sprint obzvlášť, staví na výbušnosti (dynamičnosti). Pomalá 

rychlost kontrakce svalu v kulturistice tzv. pumpování má limitující pozitivní transfer 

do většiny atletických disciplín, kde rychlost kontrakce svalu je žádoucí. Ale v žádném 

případě nemůžeme zatracovat kulturistický trénink, neboť podle Charlieho Francise 

(2005) má kulturistický trénink menší negativní dopad na centrální nervový systém, 

který je vlivem sprinterského tréninku přetěžován, než čistý trénink maximální síly. 

II. 2.2. Trénink vysoké intenzity 

Trénink vysoké intenzity vyžaduje vysoké tréninkové zatížení po celý rok se všemi 

pracovními sériemi prováděny do úplného vyčerpání. Tento trénink je založen 

na vysokém objemu, takže je spíše vhodný pro disciplíny či sporty vyžadující 

dlouhodobé zatížení. A však trénink vysoké intenzity není organizačně zapracován 
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do potřeb sportovce, který vyžaduje jiný přístup v přípravném období a zase jiný přístup 

v období závodním. 

II. 2.3. Olympijské vzpírání 

Olympijské vzpírání, zvláště v polovině 20. století, mělo veliký vliv při rozvoji síly 

u sportovců různých disciplín. Dokonce i nyní, mnoho trenérů inklinuje k tradičnímu 

vzpírání, tedy k nadhozu, trhu a přemístění, přestože tyto velice technicky náročné 

posilovací cviky mají málo co dočinění s rozvojem těch svalových skupin, které jsou 

přímo zapojeny do pohybu v konkrétní disciplíně nebo u konkrétního sportu. U těchto 

posilovacích cviků je v první řadě nutno dávat obezřetný pozor na správnost 

technického provedení, dokonce i u vyspělých cvičenců dochází vlivem technické 

chyby ke zranění. Na druhou stranu jsou tyto cviky prováděny výbušně, s plným 

nasazením, které vyhovuje požadavkům atletických disciplín (Ross 2003). 

II. 2.4. Dynamické posilování po celý rok 

Někteří trenéři, obzvláště v atletických disciplínách a některých týmových sportech 

věří, že dynamický trénink nebo též trénink výbušné síly by měl být aplikován 

od prvního dne přípravy až do hlavního šampionátu roku. Jejich teorie je, že když 

je rychlost, dynamika hlavním pohybovým atributem v konkrétní disciplíně, musí 

závodník tuto pohybovou složku neustále rozvíjet, vyjma přechodového období. 

Využívají různých odrazů, odhodů ... jistě sportovní kondice se v průběhu roku může 

zlepšovat, ale to neplatí o dlouhodobém zlepšování z roku na rok, kdy se využívají stále 

stejné prostředky. Silový trénink ukázal daleko lepší výsledky než samotný dynamický 

trénink, obzvláště když je využíván v periodizaci. Výbušnost je funkcí maximální síly. 

Když chceme zvýšit výbušnost, musíme v první řadě zlepšit maximální sílu (Bompa 
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1999). V tomto případě, zlepšení výbušnosti se dosáhne mnohem rychleji, a také 

je dosaženo její vyšší úrovně. 

II. 2.5. Periodizace síly 

Silový trénink ve sportu musí být postaven na specifické fyziologické potřebě 

v té konkrétní disciplíně a musí být zaměřen buď na výbušnost nebo svalovou 

vytrvalost. Dále musí silový trénink vyhovovat potřebám plánování a periodizaci, která 

je velice důležitá pro dosažení vysoké výkonnosti, obzvláště dosažení vysoké 

výkonnosti v den "D" závodu. 

Periodizace se skládá ze dvou komponent. První komponenta se týká ročního 

tréninkového plánu, který je rozdělen na několik tréninkových období, ty pak 

na jednotlivé makrocykly a mikrocykly. Druhá komponenta je periodizace síly, která 

nám udává, jak správně zařadit silové prvky do tréninku a "vytěžit" ze silové přípravy 

maximum. 

II. 2.6. Stimulace vybraných pohybových schopností 

Dle Havlíčkové (2003) síla, rychlost a vytrvalost patří mezi pohybové schopnosti 

člověka. Tyto schopnosti představují soubor vnitřních předpokladů k pohybové činnosti 

určitého charakteru. Zevním projevem pohybových schopností je pohybová dovednost. 

V každé pohybové činnosti člověka se promítají pohybové schopnosti v určitém poměru 

zastoupení. Tento poměr je různý podle charakteristik prováděných pohybů. Úroveň 

pohybových schopností je dána součinností dějů na různých úrovních (molekulární, 

buněčné, orgánové, systémové). Při posouzení kvality některé pohybové schopnosti, 

vycházíme z hodnocení příslušné pohybové dovednosti. 
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ll. 2.6.1. Silová schopnost 

Podle Dovalila (2002), je síla pohybovou schopností, projevující se dovedností 

překonávat vnější či vnitřní odpor kladený stahujícím se svalům. Sílu ve smyslu 

fyzikálním měříme dynamometry, vykonanou práci nebo výkon ergometry nebo 

ergografy. Funkčním předpokladem síly je mohutnost svalové kontrakce. 

Při každém svalovém stahu vzrůstá tonus svalový a mění se délka sarkomerů, což 

vyústí ve změnu délky svalových vláken a tím i celého svalu. Podle zevních projevů 

však nedojde vždy k pohybu segmentu těla, a to tehdy, když se vzdálenost mezi 

začátkem a úponem svalu nezmění. Dojde sice ke zkrácení masité části, kompenzované 

však protažením šlašitých konečných částí svalu, s výrazným vzestupem svalového 

napětí. V tomto případě se jedná o kontrakci izometrickou a na jejím podkladě vzniká 

síla statická. Měříme ji dynamometry. Pokud nepřekonáváme vnější odpor (např. 

hmotnosti drženého břemene), můžeme vyvíjet statickou sílu i překonáváním odporu 

vnitřního, který vzniká současně stejně mohutnými kontrakcemi antagonisticky 

pracujících svalů. Dochází-li ke zkrácení či prodloužení vzdálenosti mezi úpony svalu 

vzniká kontrakce izotonická, koncentrická či excentrická, při níž počáteční vzestup 

svalové tenze není tak výrazný jako konečná změna délková. Takto vyvinutá síla 

je označována jako síla dynamická. Uplatňuje se zejména v atletických disciplínách. 

Lze ji objektivizovat dynamograficky,či nepřímo hodnotit kinematograficky. Klademe­

li po celou dobu vyvijené dynamické síle stejný odpor při konstantní rychlosti 

zkracování, hovoříme o síle izokinetické. Registraci činnostních svalových potenciálů, 

bez ohledu na druh kontrakce, poskytuje elektromyografie užívaná převážně v klinické 

praxi. Obecně je velikost svalové síly dána: 

1) velikostí fyziologického průřezu svalu, 

2) počtem zapojených motorických jednotek do činnosti, 

3) koordinovanou činností všech dalších svalů, které vytvářejí optimální podmínky pro 

uplatnění síly testovaného svalu. Z obecně funkčního hlediska je síla určována kvalitou 

práce nervosvalového systému. 

Vztáhneme-li maximální svalovou sílu na jednotku hmotnosti, ATH či jednotku 

plochy příčného průřezu svalem, dostaneme sílu relativní. Takto vyjádřená síla není 
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sexuálně diferencovaná. Hodnoty absolutní síly jsou u ženské populace v průměru na 66 

% hodnot mužských. Rozdíl je způsoben větším množstvím svalstva u mužů, zhruba 

od puberty, kdy pod vlivem mužských pohlavních hormonů dochází k výraznější 

růstové hypertrofii svalových vláken mužů v porovnání s ženami. 

Podle velikosti a charakteru podnětu vyvolávajícího kontrakci a tím i vyvíjenou sílu 

rozeznáváme sílu supramaximální, maximální, střední a mírnou. Supramaximální síla 

vzniká při elektrickém dráždění přímém či nepřímém určitého svalu, kdy jsou 

podrážděny prakticky všechny motorické jednotky svalu. Volní maximální síla 

je závislá na motivaci testovaného, jeho schopnosti duševní koncentrace a na stavu 

trénovanosti. Množství zapojených motorických jednotek se pohybuje mezi 60- 85 % 

všech jednotek svalu. Termínem relativně maximální síla je, v oblasti sportovního 

tréninku, označována taková síla, kterou je schopen sportovec vyvinout při zdvihání 

břemene předem určeným počtem opakování v daném rytmu bez pauz. Střední až mírná 

síla se hodnotí ve vztahu k rychlosti či vytrvalosti. 

V tělovýchovné praxi bývá dynamická síla dále rozlišována na sílu explozivní, 

charakterizovanou maximálním kontrakčním zrychlením, sílu rychlou, uplatňující 

se v cyklických pohybech, sílu pomalou, tvořící přechod k síle statické, sílu 

vytrvalostní, která je kombinací síly středně rychlé s vytrvalostí. 

Biochemicky je velikost maximální síly určována v množstvím svalových 

fosfagenů (ATP a CP), které poskytují okamžitou energii pro svalový stah a aktivitou 

svalových enzymů katalyzujících tyto katabolické reakce. Metabolicky je síla 

charakterizována velikostí anaerobní alaktátové kapacity.Jedná se o maximální 

množství uvolněné energie v jednotce času. Při opakovaných silových výkonech 

je nutné zohlednit rychlost restituce těchto fosfátů rozkladem dalších energetických 

zdrojů, kterými je nejprve anaerobní glykolýza a později i oxidativní fosforylace. 

Morfologicky je síla určována na systémové úrovni mohutností svalstva, obvykle 

vyjadřované velikostí ATH, robustností kostry, pevností vazů a svalových úponů. 

Na buněčné úrovni mírou hypertrofie svalových vláken, eventuálně hyperplazie. Také 

velký podíl rychlých glykolytických vláken a rychlých oxidativně- glykolytických 

vláken spolu s množstvím svalových myofibril, dává obraz dobrých silových schopností 

jedince. 
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Silové schopnosti jsou určovány geneticky zhruba z 65 %. Více je ovlivnitelná 

tréninkem síla statická, je geneticky daná přibližně z 55 %, méně je ovlivnitelná síla 

explozivní, která je dědičně určená asi ze 75 %. 

II. 2.6.2. Rychlostní schopnost 

Dovalil (2002) tvrdí, že rychlostní schopnost je pohybová schopnost nutná 

k provádění pohybové činnosti většinou cyklického charakteru s maximální frekvencí 

jednotlivých pohybů v minimálním časovém úseku. Rychlostní výkony musí být 

prováděny s maximálním úsilím rámcově několik sekund. 

Funkčně je rychlost podmíněná kvalitou práce nervosvalového systému. Oproti síle 

se však jedná zejména o vysokou labilitu dějů v CNS s vysokou rychlostí střídání 

excitačních a inhibičních dějů, s nízkou reobází, krátkou dobou latence a krátkou 

chronoxií nervů i svalů, stejně jako s nízkým prahem dráždivosti těchto tkání. Rozvoj 

rychlostních schopností souvisí také s čistě svalovými charakteristikami jakými jsou 

kontrakční a relaxační rychlost. Konkrétně to znamená rychlejší časoprostorový nábor 

motorických jednotek v kontrahujícím se svalu a opačné děje ve svalu relaxujícím se, 

i rychlejší elektrochemické pochody, související s těmito základními ději ve svalových 

vláknech. Vzhledem k velké rychlosti střídání kontrakce a relaxace jsou zvýšené nároky 

kladeny i na koordinaci práce antagonistických svalových skupin. 

Metabolicky jsou rychlostní schopnosti určovány množstvím makroergních 

svalových substrátů a aktivitou fosforylačních i glykolytických enzymů, tj. obecně 

velkou schopností neoxidativní resyntézy ATP. Je nutné, aby metabolickými ději bylo 

zajištěno uvolňování velkého množství energie v co nejmenší jednotce času, tj. vysoká 

intenzita metabolismu. Podle toho, jak časově charakterizujeme rychlostní zatížení, 

můžeme jej rozdělit na klasické rychlostní a rychlostně-vytrvalostní zatížení. 

Ke klasicky rychlostním výkonům řadíme maximálně intenzivní cvičení v trvání do 10-

15 s, tj. uskutečňované v zóně anaerobní laktátové. Při těchto výkonech je energie 

čerpána téměř výhradně z fosfagenů (ATP a CP). Aktivace anaerobní glykolýzy 

je ve svém počátku, a proto při jednorázovém typicky rychlostním zatížením nehrozí 

21 



acidóza. Pouze při opakovaných zátěžích s krátkými pauzami, kdy resyntéza fosfagenů 

je zajištěna převážně procesem anaerobní glykolýzy, se acidóza zvyšuje a opakovaně 

podávaný výkon klesá- rychlost se snižuje. Při přerušovaném zatížení s dostatečně 

dlouhými odpočinkovými časy se upiatňuje převážně proces oxidativní resyntézy ATP, 

a proto opakovaný výkon neklesá. Francis (1999) tvrdí, na základě svých zkušeností, 

že odpočinkové pauzy mezi rychlostními úseky do 80 m., mohou být až 15 minut. 

K rychlostně vytrvalostním výkonům řadíme zatížení submaximální intenzity 

metabolismu, které trvají zhruba od 30 s do 2 min. Metabolicky patří do anaerobní 

laktátové zóny. Resyntéza ATP a CP je umožněna hlavně cestou anaerobní glykolýzy, 

kdy konečný metabolit je laktát. Jeho nedostatečné odbourávání při intenzivní tvorbě 

způsobuje výrazný vzestup acidózy. Ta vyvolá snížení intenzity metabolických dějů 

a tím pokles výkonu. 

Morfologicky je rychlost podmíněná velkým podílem rychlých glykolytických 

svalových vláken v případě klasické rychlosti a velkým podílem rychlých oxidativně -

glykolytických vláken v případě rychlostní vytrvalosti. 

Jako samostatné druhy jsou někdy vydělovány: rychlost reakce, rychlost 

jednotlivého pohybu a rychlost komplexního pohybového projevu. Až dosud bylo 

pojednáno o rychlosti komplexního pohybu. Reakční rychlost lze charakterizovat 

reakčním časem. Ten zahrnuje dobu převodu podráždění z receptoru na efektor. 

Konkrétně je to doba pohybové odpovědi na podnět různé kvality. Jednoduchá reakční 

doba, stereotypní pohybová reakce na určitý podnět, je podstatně kratší než složitá 

disjunkční reakční doba. Rychlost jednotlivého pohybu je dána funkčně -

morfologickými charakteristikami příslušného svalového komplexu, jak bylo pojednáno 

výše. Úzce souvisí s rozvojem explozivní síly. Rychlost celého pohybového projevu 

závisí od dokonalé zvládnutého pohybového programu, tj. pohybových struktur výkonu. 

Optimální excitabilita CNS je nezbytná pro rozvíjení rychlostních schopností, stejně 

jako vyloučení únavy a dokonalá technika pohybového vzorce, maximální motivace 

a psychická koncentrace. Regenerace CNS po 100 % zatížení může trvat až 1 O dní 

(Francis 1999). Maximální možná frekvence pohybu podmíněná velkou koncentračně -

relaxační rychlostí uzavírá hlavní funkční charakteristiku rychlostních schopností. 

Rychlostní schopnosti jsou určovány geneticky zhruba 65 - 80 %. Nejméně 

je ovlivněna rychlost jednoduchého pohybu, nejvíce je geneticky determinována reakční 
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rychlost. Největší rozvoj rychlosti je ve školním věku. Rychlostních schopností ubývá 

s věkem spolu s poklesem elasticity vazivových svalových struktur. Rozvoj rychlostních 

schopností v adolescenci a ranné dospělosti je spojen s rozvojem síly, zlepšením 

techniky a zvětšením anaerobní kapacity organismu. Dříve je dosaženo výkonnostního 

vrcholu v klasické rychlosti, později v rychlostní vytrvalosti. Nejčastěji je kombinace 

rychlostních schopností s dynamicko-silovými a vytrvalostními předpoklady. 

II. 2.6.3. Vytrvalostní schopnost 

Dle Havlíčkové (2003) je vytrvalost pohybová schopnost umožňující déle trvající 

činnost střední až mírné intenzity bez poklesu výkonu. Obecně platí nepřímo úměrný 

vztah mezi intenzitou činnosti a dobou provádění této činnosti. Nejčastějším projevem 

jsou dlouhodobé cyklické činnosti. 

Funkčně je charakterizována vysokou ekonomizací práce nervosvalového 

kardiorespiračního systému. Ekonomizace funkcí je bezpodmínečnou nutností, 

vzhledem k dlouhodobosti podávaného výkonu. Při posuzování práce nervosvalového 

komplexu je typická vyváženost a nevelká intenzita excitačně- inhibičních dějů v CNS, 

což má za následek úměrnou kontrakční a relaxační činnost omezeného počtu 

pracujících svalových skupin. Dokonale ekonomický pohybový vzorec se vyznačuje 

minimem nefunkčních souhybů. Sebemenší úspora zbytečně vydané energie, na činnost 

s pohybem nesouvisející, je při dlouhodobém výkonu vždy důležitá vzhledem k limitaci 

vytrvalostních výkonů kapacitou energetických zdrojů. Vypracování dokonalé 

pohybové struktury je nezbytnou podmínkou kvalitních vytrvalostních výkonů. Špatně 

vypracovaný pohybový vzorec z mládí se jen velmi těžko restrukturalizuje. Druhá 

systémová oblast charakterizovaná ekonomizací práce je kardiorespirace. Vytrvalostní 

výkony mohou být realizovány pouze za dostatečné kyslíkové dodávky pracující 

svalové tkáni. Tento mechanismus plní objemové a dýchací funkce. Zvýšené 

dlouhodobé nároky na kyslíkový transport se odrážejí nejen v účelnosti zátěžového 

režimu práce, ale i v růstu funkčních kapacit těchto systémů. Rozvoj vytrvalosti 
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je podmíněn vysokými stropovými čili maximálními hodnotami ukazatelů činnosti 

srdce, hodnotami ventilačními a respiračními. Komplexním funkčním ukazatelem, jehož 

velikost nejlépe charakterizuje úroveň vytrvalosti, je maximální minutová kyslíková 

spotřeba - V02max. 

Biochemicky je vytrvalostní schopnost podmíněna zejména množstvím 

glykogenových zásob v organismu, mohutností tukové mobilizace z podkožních depot, 

vysokou aktivitou oxidativních enzymů, množstvím kyslíkových přenašečů 

(hemoglobinu a myoglobinu) a schopností rychlé mobilizace oxidativního 

metamobismu. Metabolicky je charakterizována aerobní kapacitou organismu. 

Morfoligicky je rozvoj vytrvalostní schopnosti podmíněn celkově nižší tělesnou 

hmotností s malým podílem tukové tkáně. Zvýšené nároky na činnost srdečně- cévního 

systému má za následek vznik tzv. sportovního srdce. Typickými změnami myokardu 

jsou hypertrofie levé komory a její regulativní dilatace. Hmotnost ,i objem srdce stoupá. 

Ve svalstvu je typickým obrazem zvýšená vaskularizace tkáně. Zmnožují se kapiláry. 

Průměrný počet 2 kapilár na svalové vlákno stoupá až na 4 kapiláry. Na buněčné úrovni 

je rozvoj vytrvalosti podmíněn velkým podílem pomalých oxidativních svalových 

vláken. Subbuněčně je charakteristickým znakem vyšší počet mitochondrií vzhledem 

k tomu, že v nich probíhají terminální oxidace energetických zdrojů, substrátů. 

Jako samostatné druhy vytrvalosti se rozlišuje ve sportovní praxi vytrvalost 

dlouhodobá čili obecná a vytrvalost speciální ( střednědobá, krátkodobá a rychlostní). 

Podle převažujících energetických zdrojů se tyto výkony dělí na výkony trvání od 2 do 

30 min., při kterých je hlavním substrátem svalový glykogen a výkony delší, 

kde hlavním zdrojem jsou lipidy. 

Geneticky je vytrvalost determinována okolo 70 %. Nové tréninkové metody 

rozvoje vytrvalosti využívají individuálního dávkování zatížení, vzhledem k hodnotě 

anaerobního prahu. 
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II. 3. Reakce svalu na silový výkon 

II. 3.1. Struktura a funkce kosterního svalu 

Melichna (2003) uvádí, že kosterní sval se skládá ze základních jednotek, zvaných 

svalová vlákna. Jsou to mnohojaderné útvary vyznačující se přítomností stažlivých 

vláknitých struktur v sarkoplazmě. Tyto myofibrily jsou tvořeny pravidelně 

se střídajícími úseky tenkých a silných myofilamentů aktinu a myozinu, což je 

podkladem střídání jednolomné a dvojlomné zóny zapříčiňující charakteristické příčné 

pruhování. Úsek ohraničený dvěma Z liniemi je nazýván sarkomerem a tvoří nejmenší 

jednotku stažlivosti svalového vlákna. Model svalové kontrakce koncipoval Huxley, 

který předpokládá posun vláken aktinu a myozinu proti sobě za vzniku příčných můstků 

mezi dvěma typy filamentů. 

II. 3.2. Typy svalových vláken 

Melichna (2003) poukazuje na to, že kosterní svaly člověka se skládají z odlišných 

typů svalových vláken lišících se strukturně, biochemicky i funkčně. Sval je tedy 

heterogenní populací různých typů svalových vláken. Jednotlivé typy svalových vláken 

jsou v odlišném procentuálním zastoupením obsaženy ve svalech s ohledem 

na převažující pohybovou nebo posturální aktivitu odpovídající funkci svalu. Prenatální 

růst svalového aparátu se vyznačuje především zvyšováním počtu svalových buněk 

a jejich diferenciací, která je ukončena zhruba ve dvou letech postnatálního vývoje, 

zatímco v postnatálním období dochází především ke zvětšení průměru již 

diferencovaných svalových vláken. Někteří autoři nalezli postupné zvyšování 

procentuálního podílu pomalých svalových vláken s věkem (přírůstek asi 5 % vláken 

tohoto typu za každých 10 let po 25. roce věku), což souvisí s lepšími předpoklady 

starších osob pro vytrvalostní typ pohybové aktivity. Co se velikosti vláken týče, 
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zvětšují se svalová vlákna od narození do dospělosti, tj. do 20. roku života. V procesu 

stárnutí atrofují všechny typy svalových vláken (od 40. roku věku) a klesá i enzymová 

aktivita, ačkoliv v malém rozsahu. 

Zatímco, pokud jde o podíl jednotlivých typů svalových vláken nebyly pozorovány 

podstatné rozdíly mezi pohlavími, velikost svalových vláken u mužů je v dospělosti 

větší, což souvisí i s jejich většími silovými schopnostmi. U mužů byla také nalezena 

větší kapacita anaerobního metabolického potenciálu kosterního svalu, u žen naopak 

aerobního, tzn. , že ženy mají pravděpodobně lepší předpoklady pro vytrvalostní práci. 

Již koncem minulého století nalezl Ranvier (in Melicha 2003) u králíka svaly lišící 

se barvou, tj. jevící se jako bílé nebo červené, charakterizované rovněž odlišnými 

fyziologickými vlastnostmi. Peter aj. (in Melicha 2003) na základě svých experimentů, 

které se týkaly sledování řízené pohybové aktivity na morfofunkční potenciál 

kosterního svalu a navrhli rozlišení 3 typů svalových vláken, které odráží funkčně­

metabolické vlastnosti motorických jednotek: 

1) unavitelné bílé vlákno, odpovídající typu II podle aktivity myozinové ATPázy a typu 

B podle aktivity SDH=FG (rychlé glykolytické vlákno), 

2) rezistentní k unavitelnosti červené vlákno, odpovídající typu II podle aktivity 

myozinové ATPázy a typu A podle aktivity SDH=FOG (rychlé oxidativně-glygolytické 

vlákno), 

3) rezistentní k unavitelnosti červené vlákno, odpovídající typu I podle myozinové 

ATPázy (pomalé oxidativní vlákno). 

II. 3.3. Typy svalové kontrakce 

Při obecném posuzování svalové síly, jako příčiny svalové práce, podle 

Havlíčkové (2003) vyhovuje nejlépe fyziologické hledisko, pro které je vhodným 

kritériem způsob svalové kontrakce. Budeme-li svalovou sílu třídit podle jejího účinku 

na sportovní pohyby, pak bude nejlepším východiskem pohybová charakteristika 

výkonu v každé sportovní disciplíně. Kritériem pro pohybovou charakteristiku výkonu 

je převažující průběh pohybu při podávání konkrétního výkonu. 
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Při klasifikaci silových projevů, pro kterou použijeme jako kritéria způsob svalové 

kontrakce, dělíme a charakterizujeme projevy následovně: 

II. 3.3.1. Silové projevy statické 

Při těchto projevech svalové síly nedochází ke změně délky svalů podněcovaných 

k činnosti a tedy ani k pohybu. Odpor, reprezentovaný nejčastěji různou nepohyblivou 

zátěží a vyvinutá svalová síla jsou v rovnováze. Svalovou kontrakci zde nazýváme 

izometrickou, a tato může probíhat s maximálním nebo optimálním stupněm napětí 

svalů. Napětí maximální může trvat jen krátkou dobu a může být dosaženo okamžitě 

nebo postupně. Pro rozvoj velké svalové síly je maximální statické napětí velmi 

účinným podnětem. Napětí optimální má obvykle déletrvající charakter a pro rozvoj 

velké svalové síly je méně účinné. 

II. 3.3.2 Silové projevy dynamické 

Jsou vždy spojeny se změnou délky k práci podněcovaných svalů a dochází zde 

tedy vždy k pohybu. Odpor a vyvinutá svalová síla nejsou v rovnováze. Podle toho zda 

je větší odpor nebo vyvinutá síla rozeznáváme: 

a) dynamické projevy se svalovou kontrakcí excentrickou, kdy odpor svou velikostí 

přemáhá vyvinutou svalovou sílu a pohyb zátěže je touto silou pouze zpomalován 

(bržděn). Verchošanskij (1992) používá pro tento silový projev termínu "ustupující" 

druh práce svalů. Z hlediska obecného rozvoje svalové síly je toto "přetěžování" svalů 

sice účinné a energeticky nenáročné, ale nevytvoří se při něm příslušné neuromotorické 

spoje, charakteristické pro překonávání odporu. "Excentrický" způsob svalové práce by 

tedy měl být jen určitým doplňkem posilovacího tréninku. 
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b) Dynamické projevy se svalovou kontrakcí koncentrickou, kdy odpor zátěže je silou 

svalů překonáván a pohyb zátěže je zrychlován do maxima (při výkonech převážně 

acyklických) nebo do určité potřebné hodnoty (při pohybech cyklicky opakovaných). 

Pro dynamický proJev s pohyby cyklicky delší dobu opakovanými 

Je charakteristická svalová kontrakce izotonická (kontrakce se stejným napětím 

ve svalech); pro projevy s pohyby zrychlovanými je opět charakteristická kontrakce 

auxotonní (kontrakce s proměnlivým napětím ve svalech). 

Dynamické projevy podněcují rozvoj svalové síly velmi různorodě a určitým 

průběhem podobných pohybových výkonů podstatně ovlivňují charakter získávané 

svalové síly i její celkové hodnoty. 

II. 3.3.3. Silové projevy kombinované 

Jsou v nich zastoupeny všechny uvedené svalové kontrakce. Způsob kombinací, 

tj. střídání kontrakcí, je ovlivňován celkovou pohybovou strukturou každé sportovní 

činnosti. Jedná se tedy o silové projevy určitým způsobem koordinované, seřazené, 

kterými Je rozvíjena speciální pracovní schopnost svalového systému. 

V kombinovaných projevech převládají nesportovní praxi projevy dynamické 

se svalovou kontrakcí koncentrickou, auxotonní a izotonickou, které je třeba 

v posilovacím tréninku preferovat. Nelze však předem určovat nejúčinnější poměr 

různých posilovacích cvičení, neboť je to u každého sportovce (a zvláště vrcholového) 

značně individuální záležitost. 

II. 3.4. Typy síly a jejich význam v tréninku 

Bompa (1999) při klasifikaci svalové síly podle průběhu pohybových výkonů dělí 

a charakterizuje svalovou sílu pro potřeby sportovního tréninku následovně: 
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II. 3.4.1. Svalová síla maximální 

Verchošanskij (1992) používá pro maximální sílu termín absolutní. Je ukazatelem 

schopnosti překonat pohybem odpor představovaný nejvyšší hodnotou použité zátěže 

v prováděném cvičení a v daných podmínkách. Při izometrické kontrakci je ukazatelem 

maximální síly nejvyšší hodnota síly, dosažená na dynamometru. Maximální síla 

je základem úrovně ostatních druhů síly, ale jejich vztah je nepřímý a závisí na použití 

speciálních prostředků rozvoje. Čím vyšší je např. rychlost pohybu nebo množství jeho 

opakování, tím méně koreluje maximální síla s rychlostí či vytrvalostí svalových stahů. 

Maximální síla má rozhodující význam při výkonech spojených s překonáváním 

velkých břemen, odporu soupeře a setrvalé síly vlastního těla. 

II. 3.4.2. Svalová síla výbušná 

Čelikovský (1979) ji nazývá explozivní. Je ukazatelem schopnosti překonávat 

pohybem odpor různé hodnoty s maximálním zrychlením jednorázovým způsobem 

(acyklicky) v daných podmínkách cvičebního výkonu. V podmínkách izometrické 

svalové kontrakce při statické práci je ukazatelem výbušnosti dosažení maximálního 

napětí v nejkratším čase. S uvedeného je patrno, že výbušnost nezávisí jen na 

maximální svalové síle, ale také na schopnostech a fungování nervového systému 

i na rychlosti průběhu chemických procesů v kontrahujících svalech. To vše značně 

komplikuje otázky spojené s rozvíjením výbušnosti. S určitým zjednodušením 

lze konstatovat, že výbušnost se bude při použití klasických zátěží rozvíjet vhodně 

střídanými lehčími a těžšími zátěžemi. Hlavně však se bude rozvíjet v některých 

specifických podmínkách použitých cvičení, jako např. vyvoláním předběžného 

svalového napětí a náhlou změnou hodnoty odporu nebo náhlým (rázovým) zatížením 

svalů, připravených ke kontrakci v opačném směru. To podle Verchošanského (1992) 

podnítí prudký přechod svalů do vysoce aktivního stavu a zabezpečí rychlý rozvoj 

pracovního úsilí. Maximální hodnota úsilí bude tím vyšší, čím kratší budou doba 

29 



a dráha potřebné k likvidaci rázového zatížení opačného směru (amortizace). 

Ve svalstvu se tak vytváří velký potenciál napětí, který zvyšuje intenzitu i rychlost 

následného pohybu a zároveň se zvyšuje rychlost přepojování činnosti svalů 

od ustupující k překonávající práci. 

Výbušná síla je předpokladem vysokých výkonů v mnoha sportech a zvláště pak 

v řadě atletických disciplín. Projev výbušné síly může být proto i velmi specifický, 

např. výbušná síla paží, nohou nebo přímo v souvislosti s prováděnou disciplínou­

koulařská, sprinterská či výškařská výbušnost apod. 

II. 3.4.3. Svalová síla rychlá 

Podle Čelikovského (1979) má mnoho kvalitativních odstínů, které nelze 

vyčerpávajícím způsobem vymezit a utřídit. Ve sportovní praxi je obecně ukazatelem 

rychlé síly - schopnost překonávat daný odpor co nejrychlejším pohybem opakovaně, 

tzn. cyklicky, v daných podmínkách cvičebního výkonu. Potíž při klasifikování spočívá 

v to, že rychlá síla je neoddělitelně spojena se silou výbušnou, neboť v každé sportovní 

činnosti, kde se provádí cyklicky opakované pohyby, vyžaduje zahájení každého 

pohybového cyklu silový impuls. Např. při běhu je impulsem běžecký odraz 

s maximální či optimální intenzitou, tzn. maximálně výbušný (sprinterský běh) nebo 

s optimálním úsilím (střední tratě). Jednou tedy jde o cyklické pohyby, kdy je v každém 

cyklu vždy znovu prováděn co nejvýbušnější odraz, ve druhém případě je odraz 

prováděn jen s úsilím, které odpovídá požadavkům disciplíny. Celou situaci komplikuje 

i to, že při zahájení celku cyklických pohybů (např. ve startovní fázi běhu) je výkon 

podmíněn nejen výbušností a rychlostí svalových kontrakcí, ale také rychlostí reakce 

na startovní signál a schopností účinně zrychlovat běh na rozběhovém úseku. 

Cyklických činnostech je mimořádně významná i schopnost účelně střídat svalové 

napětí a uvolnění. 

Dosavadní zkušenosti z praxe ukazují, že při použití zátěží se rychlá síla nejlépe 

rozvíjí cvičeními s převážně lehkými zátěžemi (podle Verchošanského 1992 asi 20 % 
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z maximální síly), které se střídají se zátěžemi asi do 50 % maximální síly v poměru 

5:1. Použitá posilovací cvičení mají při tom odpovídat podmínkám výkonu, za kterého 

bude rychlá síla realizována ( např.ze stavu úplného uvolnění svalů nebo zjejich 

předchozího napětí, z klidu či předchozího pohybu apod.). 

Při rozvoji rychlé síly v kombinovaných výkonech, např. ve skoku dalekém 

je zrychlovaný rozběh výkonem cyklickým a odraz je acyklický. Nemělo by při tom 

docházet k únavě, neboť by byla nepříznivě ovlivňována celková pohybová struktura 

výkonu. Avšak určitý stupeň únavy při rozvíjení rychlé síly je naopak nezbytný, např. 

v bězích na střední tratě, kdy je třeba rychlou sílu projevit v kombinaci s určitou 

vytrvalostí. Rozhodující jsou zde stále poznatky z empirie. Jako účinný způsob rozvoje 

rychlé a rychlostně vytrvalostní síly se v těchto souvislostech jeví izokinetické 

posilování. 

Rychlá síla, stejně jako výbušnost, základem vysoké výkonnosti ve sportovních 

disciplínách, pro které je typická rychle opakovaná cyklická činnost nebo její 

kombinace s činností acyklickou. 

II. 3.4.4. Svalová síla vytrvalá 

Podle Verchošanského (1992) se jedná o silovou vytrvalost, Čelikovský (1979) 

hovoří pouze o schopnosti dynamicko - silové. 

Ve sportovní praxi je ukazatelem vytrvalé síly obecná schopnost překonávat odpor 

s mnohonásobným opakováním pohybu. Speciálním ukazatelem je schopnost opakovat 

pohyby, aniž by došlo k poklesu účinnosti v daných podmínkách cvičebního výkonu. 

Projev vytrvalé síly je tedy (stejně jako projev síly výbušné a rychlé) specifický, 

ale tato specifičnost je méně výrazná a možnosti jejího přenosu zjedné činnosti 

na druhou jsou větší. Podle Zaciorského (1995) lze však rozvoj speciální vytrvalosti 

v podstatě ignorovat, jestliže je sportovní činnost spojena s opakovaným překonáváním 

většího odporu. Ten je představován přibližně hodnotou 75 - 80 % maximální síly. 

V těchto podmínkách je vhodné soustředit se výhradně na rozvoj síly. 
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Rozvoj vytrvalé síly je vždy vázán na určitý objem práce a proto se v tréninku 

používá především vyššího množství opakování cviků se zátěžemi, nejčastěji v rozsahu 

20 - 40 % maximální síly ve středním tempu. Podle charakteristických znaků každé 

sportovní činnosti je konkrétní realizace posilovacích cvičení různá. 

II. 3.5. Silový trénink a typy svalové adaptace 

Podle Bompy (1999) systematicky prováděný silový trénink zanechává strukturální 

a funkční změny ve svalu sportovce. Sval se přizpůsobuje zátěži. Úroveň adaptace je 

zřetelně patrná na velikosti a definici (hustotě) svalu. Velikost této adaptace je značně 

závislá na vrozených dispozicích konkrétního sportovce, na objemu, frekvenci 

a intenzitě jeho tréninku. Sportovec těží z tréninku pouze za předpokladu, že trénink 

donutí tělo se přizpůsobovat zátěži (tzn. adaptovat se). Jinými slovy, jestliže je tělo 

vystaveno zátěži větší než na které je zvyklé, tak se snaží adaptovat se a stává 

se silnějším. Na druhé straně, když zátěž nedosáhne velikosti adaptačního prahu, 

tréninkový efekt bude nulový nebo jen s minimálními změnami a adaptace na zátěž 

se neuskuteční. Tréninkem může dojít k následujícím adaptacím: 

II. 3.5.1. Hypertrofie 

Jeden z nejvíce viditelných znaků adaptace na silový trénink je podle Bompy 

(1999) zvětšení velikosti svalu, tzv. hypertrofie. Toto je zapříčiněno zvětšením příčného 

průřezu svalových vláken. Opakem hypertrofie je atrofie svalu, kdy dochází kjeho 

redukci (zmenšení), která je zapříčiněna neaktivitou svalu. Hypertrofie, jako 

fyziologická adaptace na trénink, má dvě formy. 

1) Hypertrofie krátkodobá. Jak název napovídá, hypertrofie trvá pouze pár hodin 

a je výsledkem "pumpování", efekt typický pro kulturistiku. Toto napumpování 
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je výsledkem akumulace tekutiny ve svalech. Takovéto posilování zvětšuje objem vody, 

která je udržovaná v intracelulárním prostoru svalu a sval pak vypadá větší. Voda je pak 

vrácena do krve po pár hodinách tréninku a efekt z pumpování zmizí. Toto je jeden 

důvod proč, ačkoli kulturisté mohou vypadat že jsou silní (a jistě jsou), jejich síla 

ne vždy koreluje s jejich velikostí svalu. 

2) Chronická, či déletrvající hypertrofie. Je výsledkem strukturálních změn ve svalu. 

Toto je zapříčiněno zvětšením buď počtu nebo velikosti svalových filament a tento efekt 

je déletrvající než hypertrofie z napumpování. Tato forma hypertrofie je vhodná 

pro sportovce, kteří používají silový trénink k zlepšení sportovního výkonu. 

Sportovec s větším počtem svalových vláken je obvykle silnější a má větší objem 

svalu než ten, který má počet svalových vláken menší. Tento určitý počet je dán 

genetickými dispozicemi jedince. V současné době se objevuje teorie, že při používání 

vysokých zátěží v silovém tréninku, může docházet k hyperplazii. Při tomto druhu 

hypertrofie dochází k zvětšení počtu svalových vláken. Tato teorie má základ u 

výzkumu se zvířaty, ale bohužel zatím nenašla odpovídající výzkum s lidskými subjekty 

(Ross 2003). 

Zatím jediným silným důkazem je to, že hypertrofie svalových vláken 

je zodpovědná za zvětšení velikosti svalu. Zvětšení velikosti svalových vláken a počtu 

filament (obzvláště myozinu) demonstruje mnoho vědců (Costill, Dons, Fox, Goldberg, 

Gordon, Gregory, MacDougall, in Bompa 1999). U myozinových filament, působením 

vysokých zátěží, se zvýší počet příčných můstků, vedoucích k zvětšení příčného průřezu 

svalových vláken. 

Ne všechny faktory, zodpovědné za hypertrofii, jsou zcela pochopeny. Během 

a ihned po tréninku s vysokými zátěžemi jsou zásoby ATP vyčerpány a obsah proteinu 

v pracujících svalech je velmi nízký, ne-li zcela vyčerpaný. Jak sportovec odpočívá 

mezi tréninkovými jednotkami, tělo zabudovává protein do svalů. Během tohoto 

procesu, obsah proteinu ve svalech předčí počáteční úroveň, tím se zapříčiní zvětšení 

svalových vláken. Tento efekt je značně podpořen zvýšeným příjmem potravin, 

bohatých na proteiny (Tlapák 2004). 
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Další teorií ohledně hypertrofie naznačuje, že testosteron hraje důležitou roli v růstu 

svalů. Myšlenka je ta, že ačkoli není žádná fyziologická rozdílnost mezi svaly 

mužskými a ženskými, muži mají obvykle svaly větší a jsou také silnější. Tento rozdíl 

je dáván testosteronu, jehož hladina u mužů je asi desetkrát větší než u žen. Ačkoli 

testosteron se zdá být zodpovědný za nárůst svalstva, neexistuje žádný vědecký důkaz, 

že pouze výše hladiny testosteronu zodpovídá za velikost svalstva. 

Svalová hypertrofie může být také znakem přeměny pomalých svalových vláken 

v rychlá svalová vlákna. Ačkoli v tomto bodě se spíše nalézáme na hranici spekulací, 

některé výzkumy přímo ukazují, že procento pomalých svalových vláken se zmenší 

působením určitého způsobu tréninku (Abemethy in Bompa 1999). Jeden z důvodů, 

proč některé studie polemizují o této teorii je ta, že spousta subjektů není vrcholovými 

sportovci a délka studií nepřekročila 8 týdenní periodu. 

II. 3.5.2. Anatomická adaptace 

Některé výzkumy naznačují, že trénink s konstantní a vysokou intenzitou, může 

snížit materiální sílu kostí (Matsuda in Bompa 1999). Jestliže v tréninku postupně 

nezvyšujeme zátěž a více méně používáme vysokého zatížení po celý rok, dochází 

k tomu, že síla kostí se zmenšuje a to pak může vést ke zranění kosterního aparátu. 

Mechanická vlastnost kostí je také ovlivněna typem a strukturou samotného tréninku. 

Jinými slovy, u sportovce může dojít ke zranění vlivem toho, jeho pohybový aparát 

se dostatečně nepřizpůsobil (neadaptoval) na tréninkovou zátěž. V počátcích tréninku 

nebo na začátku přípravného období, zátěž nízké intenzity může mít pozitivní vliv 

na strukturu dlouhých kostí, když na druhé straně, vysoká zátěž vede k omezení růstu 

kostí u začátečníků (Matsuda in Bompa 1999). 

Tyto fakta by měli být pečlivě zváženy trenéry, kteří pracují s mládeží. Pro tyto 

sportovce je nutné, začlenit postupné zvyšování zátěže, aby nedošlo k výše zmíněným 

problémům. Účelem tréninku je zatěžovat tělo postupně, adaptovat ho na zátěž, nikoli 

ho ničit. Dobře monitorovaný trénink má také pozitivní vliv na vrcholné sportovce, 

u kterých vlivem postupné adaptace se zvyšuje hustota kostí a tím i prevence zranění. 
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Další věcí je, že svaly se přímo neupínají na kosterní aparát, ale prostřednictvím 

podpůrným pohybovým aparátem, jejímž jsou svalové úpony a vazy. Schopnost práce 

svalů ovlivňuje síla svalových úponů. Adaptace svalových úponů na vysokou intenzitu 

tréninku je dlouhodobý proces. Svalové úpony potřebují delší čas k jejich posílení, 

než svaly samotné (Bompa 1999). 

II. 3.5.3. Adaptace nervového systému na posilování 

Zvětšení svalové síly může být také vysvětlováno změnami motorických jednotek 

u trénovaného svalu. Motorové jednotky jsou kontrolovány nervovou buňkou, 

neuronem, který produkuje jak stimulující, tak i tlumící impulsy. Stimulující impulsy 

vedou ke kontrakci motorových jednotek. Na druhou stranu, tlumící impulsy se "snaží" 

zabránit přetížení pohybového aparátu. Tyto dva nervové systémy spolu balancují 

na hranici bezpečné svalové kontrakce. Síla svalové kontrakce závisí na tom, kolik 

motorových jednotek ve svalu bude zapojeno, a kolik jich zůstane v nečinnosti. Jestli-že 

počet stimulujících impulsů převýší počet tlumících impulsů, konkrétní motorická 

jednotka bude stimulována a bude se účastnit kontrakce svalu a tudíž na produkci síly. 

Jestli-že se stane pravý opak, motorická jednotka zůstane nezapojena. 

Na základě této teorie, zvýšení síly je hlavně opřeno o co největší zapojení počtu 

motorických jednotek ve svalu. Jako hlavním adaptačním mechanismem je používání 

maximálního zatížení, které je však s ohledem na vysoké riziko přetížení, vhodné 

používat až po několikaletém tréninku (Bompa 1999). 

II. 3.5.4. Adaptace nervosvalové koordinace 

Mladí nebo začínající sportovci často mají sníženou dovednost správně vykonávat 

předem určený pohyb. Správný pohyb může být dosažen pouze naučením správné 
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techniky vykonávání cviku. Sportovec se musí naučit nezapojovat antagonistické svaly, 

aby nežádoucí zapojení svalů nemělo negativní vliv na provádění určeného pohybu. 

Vysoce koordinovaná skupina svalů spotřebuje méně energie během kontrakce, 

což vede k lepšímu výkonu (Bompa 1999). 

Hlavně u mladých sportovců v prvních 4 - 6 týdnech jsou silové přírůstky docíleny 

bez toho, aby došlo k hypertrofii svalu. Důvod pro silový růst bez svalové hypertrofie 

je nervosvalová adaptace v pracujícím svalu. Výsledkem tréninku u začínajících 

sportovců je naučit se používat své svaly efektivně a ekonomicky. 

Nervosvalová adaptace v silovém tréninku je evidentní, zvýšením schopnosti 

aktivovat ty určené svaly, které jsou přímo zodpovědné za provedený pohyb. 

Dynamický trénink nebo trénink maximální síly, více zapojuje nervový systém 

a dochází k lepší koordinaci motorových jednotek svalu s malou nebo žádnou 

hypertrofii. U pokročilých sportovců je za zvýšení síly zodpovědné jak zvětšení objemu 

svalu (hypertrofie), tak i nervová adaptace, závisející na zatížení, tréninku a předem 

určených tréninkových metod (Tsatsouline 1999). 
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II. 4. Tréninkový program 

II. 4.1. Objem tréninku 

Objem je kvantita předvedené práce, která může být vykázána trváním 

tréninkových hodin, počtem nazvedaných kilogramů či tun v tréninkové jednotce, 

počtem zařazených cvičení za tréninkovou jednotku, počtem sérií a počtem opakování 

u jednoho cvičení nebo celé tréninkové jednotky. Trenéři a jich svěřenci by si měli vést 

záznam o nazvedaných kilogramech či tunách v tréninkové fázi, protože je to nesmírně 

důležité pro budoucí plánování tréninkových jednotek (Zaciorskij 1995). 

Podle Bompy (1999) stanovení tréninkového objemu záleží na klasifikaci, 

na vyspělosti svěřence a na typu silového tréninku. Vysoký objem tréninku je plánován 

hlavně u sportovců, pokoušející se o rozvoj svalové vytrvalosti nebo u sportovců 

zaměřujících se na rozvoj maximální síly, a to kvůli používání mnoha sériích 

a opakováních v prvním případě a používání mnoha sériích a vysokého zatížení 

v případě druhém. Střední objem je typický hlavně u sportovců zaměřujících 

se na rozvoj rychlé a dynamické síly, a to kvůli nízkému až střednímu zatížení 

s dlouhými intervaly odpočinku. 

Celkový tréninkový objem se stává více důležitý pro vyspělé sportovce, 

kteří se přibližují vysoké výkonnosti. Sportovní výkon se zlepšuje pouze na základě 

fyziologického přizpůsobení se fyzické zátěži, která má určitou intenzitu a určitý objem. 

Jakmile se sportovec přizpůsobí vysokému objemu zátěže, trenér experimentuje 

s délkou odpočinku mezi sériemi a mezi tréninkovými jednotkami, aby došlo 

ke správnému zotavení. Zvýšení tréninkového objemu záleží na určité odolnosti 

a trénovanosti sportovce a na specifičnosti disciplíny pro kterou se připravuje. Vyspělý 

sportovec s dobrým silovým základem má vyšší toleranci k vysokému objemu. 

Na druhé straně příliš dramatické zvýšení objemu u atletů méně vyspělým může přinést 

zvýšení únavy, možnosti zranění a snížení výkonnosti (Freeman 1996). 

V následující tabulce, Bompa (1999) uvádí doporučený objem v některých 

atletických disciplínách (v tunách): 
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I 

Tabulka 1 

Doporučený objem (tuny) v ročním zatížení (Bompa 1999) 

Disciplína Přípravná Závod ni Přechodná Objem/rok Objem/rok 

Fáze/jed. Fáze/jed. Fáze/jed. Min. Max. 

Vrh koulí 24-40 8-12 4-6 900 1450 

Skok daleký 20-30 8- 10 2 800 1200 

Skok vysoký 16-28 8-10 2-4 620 1000 

Hod oštěpem 12-24 4 2 450 800 

Sprinty 10- 18 4 2 400 600 

II. 4.2. Intenzita tréninku 

Podle Bompy (1999) je v silovém tréninku, intenzita vztahována na procenta zátěže 

nebo na jedno opakování maxima (1RM). Intenzita závisí na velikosti zatížení, 

na rychlosti provádění pohybu, a na délce odpočinku mezi opakováními. 

Následující tabulka nás referuje o velikosti zatížení v silovém tréninku: 

Tabulka 2 

Hodnota intenzity a zatížení v silovém tréninku (Bompa 1999) 

l'lodnota intenzity i Zatížení Procento z 1 RM Typ kontrakce 

1 Supramaximální > 105 Excentrická/ Izometr. 

2 Maximální 90-100 Koncentrická 

3 Vysoké 80-90 Koncentrická 

4 Střední 50-80 Koncentrická 

5 Nízké 30-50 Koncentrická 

38 



Supramaximální zatížení. V mnoha případech je to zatížení mezi 100 a 125 % 

maxima. Toto zatížení je použito pouze při excentrickém typu posilování. 

Když používáme supramaximální zátěž, je dobré mít dva pomocníky, kteří jsou 

na koncích činky a pomáhají cvičícímu překonat fázi koncentrické. Pouze vyspělý 

sportovec může tuto metodu používat. Ostatní atleti by měli dávat přednost zátěže 

do 100 % maxima. 

Maximální zatížení. Je zatížení rovno 90 až 100% maxima. Vysoké zatížení je rovno 

80 až 90 % maxima, Střední zatížení je mezi 50 a 80 % maxima a nízké zatížení mezi 30 

a 50 % maxima. Zatížení by mělo korespondovat s tím, pro jak vyspělého cvičence 

je sestaveno, jaké disciplíně se sportovec věnuje a v jakém období tréninkového cyklu 

se sportovec nachází. 

II. 4.3. Počet ev i ků 

Podle Bompy (1999) je klíčem k efektivnímu programu adekvátní výběr cvičení. 

Je často obtížné stanovit optimální počet cviků a dost často se setkáváme u trenérů, kteří 

svým svěřencům "ordinují" velký počet cviků. Výsledkem je, že sportovec 

je přetrénovaný a dost často pak dochází ke vzniku zranění a přibrždění sportovního 

růstu. Počet a typ cvičení musí být stanoven na základě těchto faktorů: 

Věk a výkonnostní úroveň: jeden z hlavních objektů tréninkového programu 

pro začátečníky je vytvořit si dobrý anatomický a fyziologický základ. Pro 

silový trénink by trenér měl vybrat vysoký počet cviků (9 - 12), které procvičí 

hlavní svalové partie. Taková program by měl trvat alespoň 2 až 3 roky, 

než se vytvoří dobrý svalový základ. Pro vyspělé cvičence je hlavním zájmem 

dosažení co možná nejvyšší výkonnostní hranice. Jejich tréninkový program, 

zvláště během závodního období musí být specifický s výběrem 3 - 6 cviků. 
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Typ disciplíny: silový trénink, obzvláště u vyspělých atletů by měl mýt určité 

prvky specifičnosti, pro tu kterou konkrétní disciplínu. Sprinter na 100 m by měl 

mít v posilovací části trochu odlišný soubor cvičení než např. vrhač. 

Fáze tréninku: obecný silový tréninkový program je určen na začátek přípravné 

fáze, po dokončení přechodné fáze. Pro takový typ tréninku je vhodný vysoký 

počet cviků (9- 12) s vysokým počtem opakování. Postupně dochází k regulaci 

počtu cviků, jak se sportovec přibližuje závodnímu období. Výběr je pouze 

na základní a specifické cviky v počtu 3 - 5. 

II. 4.4. Počet opakování a způsob provádění cviku 

(rytmus) 

Vomáčka (1986) poukazuje na to, že v posilovacím tréninku se počet opakování 

každého cviku může teoreticky pohybovat od jednoho opakování až do vyčerpání, tzn. 

do "odmítnutí" organismu provést další cvik. Prakticky však počet opakování přímo 

závisí na velikosti odporu (zátěže), který je při cvičení překonáván. V atletice bývá 

v posilovacím tréninku nejčastěji používán pro každý cvik počet opakování od jednoho 

do dvaceti, nejvíce asi padesát opakování v jedné sérii. Počet sérií se pohybuje od jedné 

do deseti. Obecně platí, že při rozvíjení maximální síly a do určité míry i výbušnosti 

roste spíše počet sérií při malém počtu opakování cviku. Při rozvíjení rychlostně 

vytrvalostních schopností posilovacím tréninkem roste naopak počet opakování cviků 

při malém počtu sérií. 

Podle Zaciorského (1995) můžeme silová cvičení provádět s různou frekvencí. 

Je dokázáno, že vysoké tempo nedává odpovídající efekt. Přednost má střední tempo, 

přitom je přírůstek síly největší. Základní příčinou menší efektivnosti svalové práce 

při maximálním tempu je zřejmě iradiace podráždění centrální nervové soustavy, 

která vzniká pod vlivem silného toku aferentních impulsů. To pak stěžuje koordinaci 

nervových procesů nutných k projevení síly. 
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Jestliže je frekvence pohybu malá, nemá změna tempa význam. Tak zvedání zátěže 

v tempu 2 a 15 zdvihů za minutu mělo za následek téměř stejný přírůstek sily. 

Je vhodné se zaměřit na takové tempo, jaké je ve vlastní činnosti. Tato přirozená 

frekvence pohybu je u distálních segmentů končetin větší, než u proximálních. Procenta 

maxima k počtu opakování nám udává následující tabulka: 

Tabulka 3 

Opakovací maximum ve vztahu k % maxima (Zaciorsky 1995) 

Zan'ženi ( % ) Počet opakování 

100 1 

95 2-3 

90 4 

85 6 

80 8-10 

75 10-12 

70 15 

65 20-25 

60 25 

50 40-50 

40 80- 100 

30 >100-150 

II. 4.5. Počet sérií 

Podle Bompy (1999), jedna série značí počet opakování jednoho cviku následované 

intervalem odpočinku. Počet sérií závisí na počtu cviků a silové kombinaci. Počet sérií 

se snižuje se zvyšováním počtu opakování, protože atlet nemá dostatek energie 

a pracovní potenciál k vykonání mnoha opakováních s vysokým počtem sérií. 

Počet sérií také závisí na schopnosti a tréninkovém potenciálu jedince, na počtu 

svalových skupin, procvičovaných v jedné tréninkové jednotce a na tréninkové fázi. 
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Tréninková fáze také diktuje počet sérií za tréninkovou jednotku. Během přípravné fáze 

(před závodní fáze), když se zaměřujeme na velký počet svalových skupin, používáme 

více opakování, ale méně sérií. Jak se přibližuje závodní období, trénink se stává více 

specifický a počet cviků se redukuje, tak počet sérií se zvyšuje. A konečně během 

závodního období, kdy se atlet snaží o udržení úrovně silových dispozic, klesá jak počet 

opakování, tak i počet sérií. 

II. 4.6. Interval odpočinku 

Podle Dovalila (2002) se dobou odpočinku při posilování rozumí dobou mezi 

jednotlivými silovými podněty (může jimi být jednorázové provedení cvičení nebo jeho 

nepřerušované opakování několikrát za sebou) - vychází většinou z dynamiky 

kreatinfosfátu jako hlavního energetického zdroje několikasekundových cvičení 

silového charakteru. Přiblíží se i k nervovým procesům, spojeným s koncentrací volního 

úsilí. Za optimální v tomto směru se považují intervaly v délce 2 - 3 minuty, případně 

delší, lze brát ohled i na subjektivní pocity. Výjimku tvoří stimulace vytrvalostní síly. 

Zde se uplatňují delší i kratší intervaly odpočinku, vycházející z metod vytrvalostního 

aerobního nebo anaerobního tréninku. Vhodnou součástí odpočinku může být 

protahování činných svalů. Správný interval odpočinku na druhé straně odstraňuje 

kyselinu mléčnou (laktát) ze svalů i obnovu ATP I CP systému, jak podle Bompy 

(1999) následně vidíme: 

• 30 sek. odpočinek znovu obnovuje přibližně z 50 % rezervy ATP I CP 

• 1 min. interval odpočinku pro několik sérií o 15 až 20 opak. nedostatečně 

obnový energie ve svalu a vede k neschopnosti vykonávat vysokou svalovou 

tenzi 

• intervaly mezi 3 a 5 mm. nebo i delší dokáží obnovit téměř kompletně 

rezervy ATP I CP 
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• po cvičení do vyčerpání a po 4 min. odpočinku se téměř eliminuje kyselina 

mléčná z pracujícího svalu a dochází k téměř plné obnově energetických 

rezerv 

Následující tabulka uvádí vztah mezi zátěží a intervalem odpočinku.: 

Tabulka 4 

Intervaly odpočinku mezi sériemi pro různé zatížení (Bompa 1999) 

Zatížení(%) I Rychlost pohybu Inten1al odpočinku (min.) Použitelnost 
I 

>105 pomalá 4-5 zvýšit max. sílu 

80- 100 pomalá I střední 3-5 zvýšit max. sílu 

60-80 pomalá I střední 2 zvýšit sval. hypertr. 

50-60 rychlá 4-5 zvýšit dynamiku 

30-50 pomalá I střední 1 - 2 zvýšit sval. vytrvalost 

II. 4. 7. Model zatížení 

Je-li podle Francise (1999) používáno v tréninku mnoha opakováních o nižším 

zatížení, vede to k přílišné hypertrofii svalových vláken, ne k rozvoji maximální síly. 

Podle některých modelů zatížení, jestliže sportovec začne s jedním či dvěmi sériemi 

submaximálního zatížení, je nutné zvýšit maximální zatížení relativně rychle, aby bylo 

možno pracovat s maximálním zatížením co nejúčelněji. Zde, pro příklad několik 

modelů zatížení: 

Pyramida. Pyramida je jedna z nejvíce populárních modelů zatížení. Její struktura nám 

značí, že zatížení se zvyšuje postupně k maximu a zároveň se snižuje počet opakování. 

Fyziologická výhoda v použití pyramidy tkví v tom, že u tohoto druhu posilování 

aktivujeme většinu, ne-li všechny motorové jednotky svalu. 
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Příklad takové pyramidy: 

6 X 85 %, 4 X 90%,2 X 95 %, 1 X 100% 

Dvojitá pyramida. Se skládá ze dvou pyramid, přičemž u jedné se počet opakování 

s rostoucí zátěží snižuje, ihned následuje pyramida druhá, kde se postupuje od vysokého 

zatížení s nízkým počtem opakování k nízkému zatížení o vyšším počtu opakování. 

Zastánci tohoto programu tvrdí, že poslední série je prováděna explozivně a pomáhá 

zvýšení dynamiky v pracujícím svalu. A však, když je poslední série takto vykonávána, 

centrální nervová soustava i energetické zdroje v pracujícím svalu jsou vyčerpány, 

a nedochází k pozitivnímu efektu - explozivnímu provádění opakování. A dojde spíše 

k rozvoji hypertrofie než k zlepšení dynamiky. Jestli-že je naším cílem se zaměřit na 

rychlá svalová vlákna, cvičení ve vysoké rychlosti musí být prováděna na začátku 

tréninku. Jestli-že je naším cílem rozvoj max. síly s hypertrofií svalu, pak dvojitá 

pyramida přináší výborné výsledky. 

Příklad dvojité pyramidy: 

5 X 80 %, 4 X 85 %, 3 X 90 %, 2 X 95 %, 2 X 95 %, 3 X 90 %, 4 X 85 %, 5 X 80 % 

Částečná pyramida. Zatížení u této pyramidy se konstantně zvyšuje, mimo poslední 

sérii, kdy naopak dojde k jejímu snížení ( 5 x 80%-4 x 85%-3 x 90%-2 x 95%-

5 x 80 % ). Úmysl snížit zatížení v poslední sérii je hlavně motivující, kde se sportovec 

snaží provádět s lehčí váhou rychlejší provedení cviku. Jako u dvojité pyramidy může 

dojít k poklesu energie v pracujícím svalu, ale to neznamená, že sportovec se nemůže 

pokusit o maximální rychlost pohybu činky. Protože takto vykonáváme pouze jednu 

sérii s nízkým počtem opakování ( 4 - 6 ), nedochází k úplnému vyčerpání a způsob 

cvičení není zaměřen na hypertrofii svalu. 

Rovná pyramida. Tato pyramida nejlépe reprezentuje model zatížení pro rozvoJ 

maximální síly. Tradiční pyramidy, zatížení se často pohybuje mezi 70 a 100 % 

maxima. Takovéto zatížení se dotýká třech úrovních intenzity: střední, vysoké 

a maximální. Zatížení zaměřené na rozvoj max. síly se nachází mezi 85 a 100 % 

maxima. U klasické je to mezi 70 a 100 %, což má ve výsledku částečné zaměření na 

hypertrofii svalu a na maximální sílu. 
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Francis (1999) je silným zástupcem rovné pyramidy. Tento typ zatížení 

s rozcvičením, řekněme 60 %, následována střední zátěž kolem 80 %, pak se zátěž 

stabilizuje např. na 90 % pro 2 - 5 sérií. Fyziologická výhoda rovné pyramidy tkví 

v tom, že zatížení je pouze jedné intenzity a nejlepší nervosvalová adaptace 

na maximální sílu je dosažena a to bez "matení" těla s několika druhy intenzity jako 

u klasické pyramidy. 
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ll. 5. Mi krocykl u s 

Úspěšný silový tréninkový program je možno dosáhnout jen po pečlivém 

a dlouhodobém plánování. U silového tréninku by se neměl sportovec spoléhat 

na náhodu, posilovat - neposilovat. Měl by vědět, že silový trénink zvýší sportovní 

výkon a je jedním z důležitých tréninkových komponent. 

Plán, jestli krátkodobý či dlouhodobý, odráží metody a vědomosti trenéra a zvyšuje 

fyzický potenciál jedince. Dobrý tréninkový plán je jednoduchý, objektivní a flexibilní 

- kdykoli upravitelný, podle momentální situace (Bompa 1999). 

II. 5.1. Plán tréninkové jednotky 

II. 5.1.1. Úvod - rozcvičení 

Podle Tlapáka (2004) se organismus musí na tréninkovou zátěž postupně připravit. 

Používáme obecné a speciální rozcvičení. U obecného rozcvičení se začátek tréninku 

odehrává na stacionárním kole, šlapadle, běhacím pásu či začínáme lehkým klusem. 

V chladnějším prostředí je úvodní zahřívací část delší. Následuje strečink, který by měl 

za ideální situace obsáhnout svaly celého těla. Po strečinku následuje rozcvičení 

se zvyšující se rychlostí pohybu. Od pomalejších krouživých, rotačních a obloukovitých 

pohybů se postupně přechází k pohybům rychlejším, navozujícím připravenost svalů 

a celého těla na náročnější činnost. 

U speciálního rozcvičení přecházíme k hlavní části tréninkové jednotky, kdy 

vykonáme několik sérií o několika opakováních s lehčím zatížením, než je samotná 

tréninková zátěž. 
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II. 5.1.2. Hlavní část tréninkové jednotky 

Hlavní část tréninkové jednotky je zasvěcena aktuálnímu tréninkovému programu, 

včetně tréninku síly. Ve většině sportech, technická a taktická část tréninku je hlavním 

tréninkovým atributem, kdežto silová část je až druhořadá. Prvořadé aktivity jsou 

vykonávány ihned po rozcvičení a po nich teprve následuje silová část (Bompa 1999). 

Následující tabulka nám poukazuje na ty tréninkové činnosti, které jsou dobře 

kombinovatelné a ukazuje i vhodné pořadí tréninkového zatížení: 

Tabulka 5 

Návrh tréninkové jednotky (Bompa 1999) 

Tréninková volba a 1 2 3 4 

pořad i 

1. rozcvičení rozcvičení rozcvičení rozcvičení 

2. technika taktika taktika vytrvalost 

3. rychlost rychl. vytr. sval. vytr. sval. vytr. 

4. max. síla, dyn. cvič. sval. vytr. 

Podle Francise (1999) je dalším důležitým prvkem v plánování tréninkové jednotky, 

včetně mikrocyklu to, že každý sport a každá atletická disciplína vyžaduje přípravu po 

stránce technické, taktické, maximální rychlosti, rychlostní vytrvalosti, aerobní 

vytrvalosti, a všechny tyto komponenty nějakým způsobem odlišně zatěžují energetické 

systémy. Jak mohou tyto komponenty být kombinovány bez toho, 

aby nedošlo k přemíře vyčerpání? Existuje pouze jedna odpověď, ale s dvěmi částmi: 

1. Kombinujte pouze ty tréninkové komponenty tak, aby atlet zatěžoval pouze 

jeden energetický systém v tom konkrétním dnu. 

2. Střídejte energetické systémy v každém mikrocyklu tak, aby došlo mezi 

jednotlivými tréninkovými jednotkami k adekvátnímu odpočinku. 
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Aktivity, které zatěžují víc nervový systém by měli být trénovány první. Maximální 

rychlost by měla být trénována před tréninkem zaměřeným na rozvoJ 

maximální/dynamické síly, protože je tímto způsobem maximální rychlost trénována 

mnohem efektivněji (Bompa 1999). 

Podle Rosse (2003) je také důležitá délka tréninkové jednotky, která závisí jednak 

na důležitosti silového tréninku, typu disciplíny a na tréninkové fázi. Během přípravné 

fáze, tréninková jednotka v posilovně může trvat např. 2 hodiny, v závodním období 

pak trénink je mnohem kratší, např. 30 až 40 minut. Trénink je pak zaměřen na udržení 

silové úrovně, získané v přípravném období. 

II. 5.1.3. Závěr tréninkové jednotky 

Následkem tréninku, obzvláště pokud byl velice intenzivní, dochází ke zvýšení 

hladiny kyseliny mléčné ve svalu. Svaly jsou pak velice unavené, dochází k zvýšenému 

svalovému tonu. Překonat toto vyčerpání a zkrátit dobu regenerace se ukázalo velice 

pozitivním zařadit po tréninku lehká cvičení. Nejvyššího účinku se dosáhne, pokud tato 

uvolňovací cvičení jsou zařazena ihned po hlavní části tréninku v délce 15 - 20 minut. 

Postačí lehký klus a závěrečný strečink (Bompa 1999). 

II. 5.2. Zatížení v makrocyklu 

Mikrocyklus je týdenní tréninkový program. Je to pravděpodobně nejdůležitější část 

tréninkového plánu. Každý mikrocyklus je součástí většího celku - makrocyklu. 

Většinou se makrocyklus dělí na čtyři mikrocykly a následuje model s progresivním 

zvyšováním tréninkového zatížení (Bompa 1999). 

Jak ukazuje tabulka 6 a 7, progresivní zvyšování zatížení: 
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Tabulka 6 

Progresivní zatížení v makrocyklu (Bompa 1999) 

Zatížení Vysoké 

90-100% 

Zatížení Střední 

80% 

Zatížení Nízké 

70% I 

Zatížení Rege-

60% neračn1 

Tabulka 7 
Praktický příklad zatížení v makrocyklu (Bompa 1999) 

Mikrocyklus 1. 2. 3. 4. 

Tréninkové 2 X 10 X 70%, 2 X 9 X 80% 2 X 7 X 85% 4 X 10 X 70% 

zatíženi 2 X 8 X 80% 2 X 5 X 85% 3 X 3 X 90% 

1 X 5 X 85% 2 X 3 X 90% 2 X 2 X 95% 

Jak ukazuje obrázek, v prvních třech cyklech se zatížení postupně zvyšuje. 

Ve čtvrtém týdnu se zatížení snižuje, dochází k větší regeneraci sil, po kterém začíná 

nový makrocyklus. V tomto příkladě má trenér tři možnosti zvyšování zatížení. 

V prvním zvýšit váhy na čince, ve druhém zvýšit počet sérií provádění cviku. Nebo 

ve třetím případě, zvyšování jak zátěže, tak i počet sérií (Bompa 1999). 

A však podle Francise (2005) zvyšování počtu sérií a počtu cvikú a zátěže ve stejné 

tréninkové jednotce může mít za následek brzké přetrénování a posléze zranění. 

Dalším typem řešení zatížení v makrocyklu, které je vhodné jen pro vyspělé 

sportovce a vhodné jen ve fázi rozvije maximální síly je v tabulce 8 takovéto: 
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Tabulka 8 

Řešení zatížení v tréninku max. síly pro vrcholné sportovce (Francis 2005) 

Zatížení Vysoké I Vysoké Vy oké 

90-100% 

Zatížení 

80% 

Zatížení Nfzké 

70% 

I 
Zatížení 

60% 

Zde vidíme, že zatížení je v prvních třech týdnech vysoké a ve čtvrtém je nízké­

regenerační . Účel je takový, že vysoce trénovaný atlet potřebuje vyšší a delší tréninkový 

podnět na to, aby u něj došlo ke zvýšení výkonnosti(Francis 2005). 

II. 5.3. Zatížení v mikrocyklu 

Podle Francise (2005) je celková práce nebo též celkové zatížení za mikrocyklus 

zvyšováno hlavně zvyšováním počtu tréninkových dnů za týden. Musíme si pamatovat, 

že u sportovce není jedinou doménou silový trénink, ale mnoho dalších komponentů, 

jako rychlost, vytrvalost, technika, taktika ... toto vše musí přesně zapadat 

do tréninkového plánu, cyklu. Další důležitou věcí je to, že celkové zatížení 

za mikrocyklus je také plánováno podle principu postupného zvyšování tréninkového 

zatížení. 
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Pro ilustraci jsou zde uvedeny některé typy týdenního zatížení v tabulkách 9 a 10. 

Tabulka 9 

Třívrcholový týdenní cyklus (Francis 2005) 

Zatížení 

90 100% Vy oké Vysoké Vysoké 

80% 

70% Nfzké Nízké Ntzké 

I 

60% Volno 

< Rege. 

Dny Pondělí Uterý Středa Ctvrtek Pátek Sobota Neděle 

Tabulka 10 
Dvouvrcholový týdenní cyklus (Francis 2005) 

Zatížení 

90-100% Vy oké Vysoké 

80% 

70% Nízké Nízké Nízké Nfzké 

60% Volno 

< Rege. 

Dny Pondělí Uterý Středa Čtvrtek Pátek Sobota Neděle 
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II. 5.3.1. Plánování mikrocyklu 

Podle Rosse (2003), někteří trenéři tvrdí, že silový trénink by měl být plánován 

na "lehký" den. Samozřejmě, dává to smysl. A však z fYziologického hlediska, to není 

lehké to takhle jednoduše specifikovat a potřebuje to přimět k hlubší analýze. 

Každý sportovec potřebuje pracovat na vylepšení síly, rychlosti, vytrvalosti .. A však 

každá schopnost spotřebovává trochu jiné energetické zatížení a potřebuje jinou délku 

k regeneraci. Obnovení glykogenu, hlavní palivo pro silový trénink, trvá něco mezi 24 

a 48 hodinami. Obnovení glykogenu po velice intenzivním tréninku bude trvat 48 

hodin, po středně náročném 24 hodin, regenerace z aerobních aktivit je mnohem 

rychlejší (8 hodin), k tomu musíme připočítat regeneraci CNS a hned vidíme, 

že plánování tréninkových jednotek není lehký úkol (Bompa 1999). 

Teď vezmeme v úvahu to, že trenér plánuje vysoké zatížení na pondělí, středu 

a pátek. A lehké dny na úterý, čtvrtek a sobotu. Vysoká zatížení potřebují k regeneraci 

48 hodin. Pokud trenér naplánuje silovou přípravu na lehké dny, tak dojde k tomu, 

že každým dnem dojde k vysokému zatížení CNS k vysoké spotřebě glykogenu a únava 

se bude neustále zvyšovat (Francis 1999). Následující tabulky ukazují jakým způsobem 

lze tréninkové jednotky sestavit: 

Tabulka ll 

Sestavení tréninkových jednotek v třívrcholovém týdenní cyklus (Francis 1999) 

Pondělí úterý Středa Čtvrtek Pátek Sobota l 
Technika Tempo Technika Tempo Technika Tempo 

Rychlost Silová Speciální Silová Rychlostní Silová 

vytrvalost vytrvalost vytrvalost vytrvalost vytrvalost 

Dynamická Dynamická Dynamická 

Síla síla síla 

Max.síla Max. síla Max. síla 
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Tabulka 12 

Sestavení tréninkových jednotek ve dvouvrcholovém týdenním cyklu (Francis 1999) 

Pondělí (Jterý St'ředa Ctvrtek Pátek Sobota 

Technika Tempo Tempo Technika Tempo Tempo 

Rychlost Silová Silová Speciální Silová Silová 

vytrvalost vytrvalost Vytrvalost vytrvalost vytrvalost 

Dynamická Dynamická 

Síla síla 

Max. síla Max. síla 

Jak z tabulek vidíme, energetické systémy jsou pravidelně střídány. Silový trénink je 

konstantně naplánován na ty dny, kde ostatní aktivity využívají stejný energetický 

systém. Například, trénink rychlosti, který pracuje v anaerobním alaktátovém systému 

je následován buď dynamickým nebo maximálně silově rozvíjejícím tréninkem. Další 

den následuje tempový trénink na 200 - 500 m (60 - 70 % max. rychlosti) pro 4 - 1 O 

opakováni, kterým sledujeme rychlejší odstranění únavy po náročném zatížení 

v předešlém tréninku a zvýšeni prokrvení svalových partiích (Francis 2005). 

II. 5.3.2. Počet tréninkových jednotek v mikrocyklu 

zaměřených na rozvoj síly 

Bompa (1999) se přikláni za to, že počet tréninků zaměřených na rozvoj síly závisí 

na následujících detailech: 
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• Klasifikace sportovce. Mladí sportovci by se měli postupně seznamovat 

s tréninkem síly. Prvně by měli začít s dvěma krátkými tréninkovými 

jednotkami za týden. Postupně v období 2 - 4 let by se počet tréninkových 

jednotek měl zvýšit na tři až čtyři za týden. Sportovci závodící na úrovni 

národních šampionátů by měli počet tréninkových jednotek stabilizovat na tři 

až čtyři, hlavně v přípravném období. 

• Důležitost síly pro určitou disciplínu. Podle toho pro jakou disciplínu sportovec 

trénuje, je silová příprava buď více či méně důležitá. Pro disciplínu, kde 

je dominantní aerobní vytrvalost jako např. maratónský běh, tak síla je méně 

důležitá. Na druhé straně vrhač musí mnohem více pracovat v silové oblasti. 

V prvním případě postačuje jeden silový trénink za týden (čtrnáct dní), v případě 

druhém to budou čtyři až pět velice kvalitních jednotek za týden. 

• Fáze tréninku. Počet tréninkových jednotek zaměřených na sílu závisí na fázi 

tréninku: tři až pět v přípravné fázi a dvě až tři během závodního období. 
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II. 6. Roční tréninkový plán: periodizace síly 

Bompa (1999) tvrdí, že roční tréninkový plán je velmi důležitá část pro dosažení 

úspěchu v dlouhodobém horizontu, tak jako je v krátkodobém horizontu důležitý 

mikrocyklus. Organizován a velice dobře plánován roční tréninkový program 

má vysokou odezvu ve zlepšení silových parametrů. 

Hlavním cílem v tréninku je pro sportovce dosažení vrcholné výkonnosti v určitém 

období, obvykle v hlavním závodu sezóny. Dosáhnout tuto vrcholnou úroveň 

výkonnosti, tak musí být tréninkový plán dokonale připraven a velmi dobře 

naplánován, aby došlo k odpovídající výkonnosti. 

II. 6.1. Periodizace ročního plánu 

Ross (2003) periodizaci dělí na dvě části. První částí je periodizace ročního plánu, 

jinak řečeno rozdělit rok na jednotlivé tréninkové fáze. Druhou částí je periodizace síly, 

nebo též, jak strukturovat silový trénink k maximalizaci výkonnosti ve specifické 

disciplíně. 

Tedy v první části to znamená rozdělit rok na kratší, mnohem více upravitelné fáze 

tréninku. Ve většině sportech je roční tréninkový cyklus rozdělen na tři části: 

přípravnou, závodní a přechodnou fázi. Každá tréninková fáze je dále členěna na cykly, 

jejíž nejdůležitější částí je mikrocyklus. Délka trvání jednotlivé tréninkové fáze závisí 

na závodním plánu a rovněž na čase, potřebný k zlepšení konkrétní dovednosti. Během 

přípravné fáze je hlavním zájmem sportovce zlepšit fyziologické parametry, které 

v závodním období již (z důvodu závodů) nelze rozvíjet. 

Následující obrázek nám ilustruje rozdělení ročního plánu na jednotlivé fáze. Jedná 

se o plán s jedním vrcholem, též zvaný jednocyklový: 
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Tabulka 13 

Základní periodizace ročního plánu (Bompa 1999) 

Rečni plán 

Fáze Přípravná fáze Závodní fáze Přechodná 

tréninku f. 

Sub fáze Obecná Specifická Předzávodní Závodní Přechodná 
příprava příprava f. 

Mak:rocyklus 

Mikrocyklus 

Mnoho sportů a v mnoha atletických disciplínách však závodníci využívají dvou 

vrcholů, tzv. dvouvrcholový tréninkový plán. U některých vrcholných atletů jdou trenéři 

ještě dále a sestavují tří vrcholový tréninkový plán. První část pro halové období, 

druhou část pro národní šampionát v polovině roku a třetí pro světový šampionát 

na sklonku roku (Francis 1999). 

Ve dvou vrcholovém tréninkovém cyklu je řazení následovné: dvě přípravné fáze 

(přípravná fáze I a II), dvě závodní fáze (závodní fáze I a II) a dvě přechodné fáze 

(I a II) 

Tabulka 14 

Periodizace ročního plánu ve dvouvrcholovém cyklu (Bompa 1999) 

Dvou vrcholový tréninkový plán 

Přípravná fáze Závodní fáze Přechodná Přípravná Závodní fáze Přechodná 

I I fáze I fáze II II fáze II 
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II. 6.2. Periodizace síly 

Podle Bompa (1999), by se měl trenér víc koncentrovat na to, jaký druh 

fyziologické odezvy nebo druh tréninku bude vést k největšímu zlepšení v disciplíně 

sportovce, než se orientovat pouze na to, jaký druh cvičení aplikovat do konkrétní 

tréninkové jednoty, aby se "zapláclo" místo v tréninkovém deníku. Nejprve si musíme 

stanovit, co je v konkrétní disciplíně důležité s ohledem na dosažení vysoké výkonnosti. 

Pak postupovat zpět po krocích, a jednotlivé atributy dále rozpracovat na jednotlivé fáze 

a cykly. 

Tréninkový program podle Francise (1999) zahrnuje fáze maximální síly v trvání 7 

týdnů. Elitní sprinteři nikdy "neopouštějí" trénink maximální síly pro delší část 

přípravy . Téměř neustále se pohybují v rozpětí 3 - 5 opakování v sérii pro velké svalové 

partie, pouze upravují intenzitu zatížení. Základní periodizace síly u jednovrcholového 

cyklu nám ukazuje tabulka 15. 

Tabulka 15 

Základní periodizace síly (Francis 1999) 

Přípravná fáze Závodní fáze 
Přechodná 

fáze 

Anatomická Přechodná 

adaptace Maximální síla Udržování Mx S fáze 
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II. 6.2.1. Fáze 1- anatomická adaptace (přípravné 

období) 

Bompa (1999) fázi anatomické adaptace řadí na začátek tréninkového plánu 

v ročním zatížení. Tato fáze následuje fázi přechodnou, kde se sportovci obvykle velice 

málo věnují silové přípravě. Je to fyziologicky a metodologicky opodstatněné, začít 

právě silový program zaměřen na přizpůsobení se organismu budoucí zátěži. Hlavním 

předmětem této fáze je zapojit většinu svalových partií a připravit svaly, vazy, šlachy 

a klouby na další a pozdější zátěž. Silový trénink by se neměl pouze zaměřovat na horní 

a dolní končetiny, ale také na posílení břišních, zádových a spinálních svalů. Tyto části, 

pracují pospolu a jsou velice důležitou součástí sportovce, protože jsou nosnou částí 

během všech pohybových prvků. Obzvláště, když pracujete s mladými sportovci, tak 

je velice důležité začít silový program posílením trupu, a pak posilování vést ke 

končetinám. 

Dalším hlavním znakem pro anatomickou adaptaci je vyrovnat silové parametry 

mezi ohýbači a natahovači kolem každého kloubu. V mnoha případech, sportovci 

přetěžují a neustále posilují ty svaly, které jsou už dostatečně silné a zapomínají 

na svaly, které jsou ochablé. To vede k přetěžování a k častému zranění a vyřazení 

sportovce ze závodů. 

V mnoha případech však vyrovnat silové parametry mezi agonisty a antagonisty 

je nemožné, protože některé svalové skupiny jsou přirozeně silnější a větší. Příkladem 

může být natahovači kolen (kvadricepsy), které jsou silnější než ohybače kolen 

(hamstringy). To samé můžeme říci o ohýbači (gastrocnemius) a natahovači kotníku 

(tibialis anterior). Mnohem důležitější je dosažení určitého poměru mezi jednotlivými 

agonisty a antagonisty a zajistit jejich dostatečné posílení v určitém poměru, jak udává 

tabulka 16. Avšak, tyto informace by měly být použity pouze jako ukázku, protože 

je velice těžké změřit tyto hodnoty jinak než v laboratorních podmínkách. 
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Tabulka 16 

· Poměr atomistů a antagonistů v pomalém koncentrickém a izokinetickém pohybu 

(Bompa 1999) 

Kloub Pohyb Poměr 

Kotník Plantamí flexe/ dorziflexe (gastrocnemius, soleus/ tibialis anterior 3 : 1 

Kotník Inverze/ everze (tibialis anterior/ peroneals) 1 : 1 

Koleno Extenze/ flexe (kvadriceps/ hamstring) 3 2 

Kyčel Extenze/ flexe (spinal erector, gluteus maximus, hamstringy/ 1 : 1 

iliopsoas, rectus abdominis, tensor fascia latae) 

Rameno Flexe/ extenze (anterior deltoideus/ trapezius, posterior deltoideus) 2.3 

Rameno Vnitřní rotace/ vnější rotace (subscapularis/ supraspinatus, 3:2 

infraspinatus, teres minor) 

Loket Flexe/ extenze (biceps/ triceps) 1 : 1 

Páteř L Flexe/ extenze (iliopsoas, abdominalis/ spinal erectors) 1 : 1 

Cílem anatomické adaptace je tedy zapojit většinu svalů, ne-li všechny svalové 

skupiny. Takový program by měl obsahovat vysoký počet cviků (9- 12), prováděné bez 

toho, aby sportovec byl neustále "tlačen" do neustálého zvyšování zátěže.Takto špatně 

zvolený trénink zvyšuje sílu svalů mnohem rychleji než sílu šlach a vazů a může tak 

snáze zapříčinit zranění. 

Délka anatomické adaptace závisí na délce přípravy, fáze přípravy, vyspělosti 

sportovce a na důležitosti síly v konkrétním sportu či disciplíně. Sportovec, který teprve 

začíná se silovou přípravou, tak anatomická fáze bude trvat mnohem déle. To stejné je i 

u sportovců, u kterých je síla méně důležitá. Anatomická fáze bude opět delší a bude 

mnohem více ovlivňovat konečný výsledek ve sportu, tak i bude mít velký vliv 

na zdraví sportovce. Obecně platí, že pro mladé sportovce bude nezbytná doba 8 - 1 O 

týdnů, pro vyspělé cvičence se 4 až 6letým silovým tréninkem ne víc jak 3 - 5 týdnů. 

Pro tyto atlety, jakékoliv prodloužení anatomické fáze nepřinese žádný pozitivní vliv 

na jejich výkonnost (Francis 2005). 
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Tabulka 17 

Tréninkové parametry pro kruhový trénink (Bompa 1999) 

Tréninkové parametry Začátečníci Pokročili 

Délka anatomické fáze 8- 10 týdnů 3-5 týdnů 

Zatížení 30-40% 40-60% 

Počet stanovišť 9-12 6-9 

Počet "kruhů" 2-3 3-5 

Celkový čas tréninkové 20-25 minut 30-40 minut 

jednotky 

Odpočinkový interval 90 sekund 60 sekund 

mezi cvičeními 

Odpočinkový interval 2-3 minuty 1-2 minuty 

mezi "kruhy" 

Frekvence za týden 2-3x 3-4x 

II. 6.2.2. Fáze 2- maximální síla {přípravné období) 

Podle Bompy (1999) je hlavním účelem této fáze rozvoj a dosažení co možná 

nejvyšší síly. U většiny sportů je hlavním základem buď explozivita, svalová vytrvalost, 

nebo obojí. Každý z těchto typů síly je ovlivněn úrovní maximální síly. Bez vysoké 

úrovně maximální síly, nemůže být dosaženo vysoké úrovně explozivity, protože 

explozivní síla vychází z rychlosti a maximální síly, tak je logické jako základ postavit 

rozvoj maximální síly. 

Francis (1999) také poukazuje na skutečnost, že vysoká zátěž o malém počtu 

opakování stimuluje CNS, která je u sprintu velice důležitá. Dále namítá, že rozvoj 

maximální síly je mnohem důležitější než se zaměřovat v posilovně na cvičení s nízkou 

60 



váhou o vyšší rychlost, protože špičkový sprinter pohybuje chodidlem z O na 80 kmih 

a zase k O během běžeckého kroku. Toto v přepočtu činí 22 mls. Průměrná rychlost 

u dřepu s maximální váhou je asi 0,5 mls. Tak můžeme uvažovat, že i když zvýšíme 

rychlost prováděného pohybu na dvojnásobek, nebo dokonce na čtyřnásobek, 

tak vidíme, že je to pořád neadekvátní k rychlosti na dráze a zvyšujeme akorát možnost 

zranění. 

Délka trvání této fáze je od 1 do 3 měsíců. Záleží to na potřebě sportovce a na druhu 

sportu. Například koulař potřebuje delší fázi, asi 12 týdnů. Na druhé straně sprinter asi 6 

týdnů. Protože je zatížení normálně zvyšováno ve třech týdnech, tak délka maximální 

síly musí být dělena 3. V tomto případě u silově-orientovaných sportovců to bude 9, 12 

nebo dokonce 15 týdnů. Délka bude také záviset na tom, zda-li se sportovec připravuje 

jen na jeden vrchol či na vrcholy dva. Mladší atleti by měli tuto fázi mít kratší 

a pracovat se zátěží nižší maxima. 

Tabulka 18 

Tréninkové parametry pro maximální sílu (Bompa 1999) 

Tréninkové pa:rametry Práce 

Zatížení 85-100% 

Počet cvičení 3-5 

Počet opakování 1-5 

Počet sérií 6-10 

Intervalový odpočinek 3-6 minut 

Frekvence za týden 2-3 (4) 
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II. 6.2.3. Fáze 3- udržovací fáze (závodní období) 

Podle Bompy (1999) se v mnoha sportech a disciplínách často, vlivem nesprávného 

pochopení, téměř úplně eliminuje v závodním období silová příprava. Avšak, jestli­

že silový potenciál, získaný v přípravném období nebudeme udržovat, dojde velice 

brzy k poklesu jejích hodnot. Důvody, proč tomu tak je jsou uvedeny zde: 

• Svalová vlákna se zmenší na velikost, která byla před zahájením přípravy 

(zmenšení objemu svalu). 

• Pokles výkonnosti je viděn už po 5 až 6 dnech nečinnosti. Po 2 týdnech 

je pokles výkonnosti viděn mnohem více (dovednost v posilovně se snižuje). 

• Ztráta dynamiky. Kvůli poklesu počtu zapojených motorových jednotek 

ve svalu, dochází k poklesu celkové síly, která je produkována za jednotku 

času. 

• Pokles rychlosti je následován po ztrátě dynamiky, protože svalová tenze 

závisí na síle a rychlosti stimulace. 

Jak je patrno z názvu, hlavním předmětem silové přípravy v této fázi je udržovat 

výkonnost, dosaženou v předchozích fázích. Počet tréninkových jednotek je většinou 

mezi dvěma a čtyřmi a závisí na výkonnostní úrovni sportovce, a na důležitosti 

zastoupení síly ve sportovním výkonu. Trenér mnohem více než jindy, musí v tomto 

období vycházet z individuality sportovce (Francis 1999). Dvě až maximálně čtyři 

tréninkové jednotky za týden by měli obsahovat pouze základní cviky a doba trvání by 

měla být 30 až 60 minut. Silový program by měl skončit nejméně 5 až 7 dní před 

hlavním závodem roku. Účelem, proč takhle postupovat, je v nashromáždění energie 

pro samotný závod (Bompa 1999). 
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Tabulka 19 

Hypotetické tréninkové parametry pro udržovací fázi (Francis 2005) 

Tréninkové parametry Práce 

Zatížení 70-100% 

Počet cvičení 2-4 

Počet opakování 1-5 

Počet sérií 2-4 

Intervalový odpočinek 3-6 minut 

Frekvence za týden 2 (4) 

II. 6.2.4. Fáze 4- přechodná fáze (přechodné období) 

Bompa (1999) shledává u spousty trenérů, že přechodná fáze je tradičně nesprávně 

nazývána jako "off-season", ale ve skutečnosti tato fáze reprezentuje přechod z jednoho 

ročního tréninkového plánu na další. Hlavním cílem této fáze je odstranit únavu, 

nashromážděnou během ročního tréninku a znovu dobít energetické zdroje, vyčerpané 

objemovým a intenzivním tréninkem. Dále během měsíců tréninků a závodů, sportovec 

je unaven i psychicky. Během přechodné fáze by se měl sportovec zabývat jinými 

činnostmi, než jen závody a tréninkem. 

Pro vrcholné sportovce, by tato fáze neměla být delší než 4 - 6 týdnů. důvod je 

jasný. Déletrvající absence tréninku bude mít za následek pokles výkonnosti, získaný 

ročním tréninkem a sportovec pak bude začínat další tréninkové období s nižší 

výkonností a bude trvat i několik měsíců než výkonnost zase získá. Sportovec i trenér 

by měl vždy pamatovat na to, že sílu ,je těžké získat, ale velmi snadné je ji ztratit" 

(Francis 1999). 

Jestli-že se sportovec nevěnuje vůbec žádnému silovému tréninku v přechodné fázi, 

svaly ztratí objem a funkčnost (Wilmore a Costill 1988). Protože dynamika a síla jsou 

na sobě závislé, ztráta rychlosti nastane vždy. Někteří autoři tvrdí, že ztráta síly 

je výsledkem neaktivity některých svalových vláken (Bompa 1999). 
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Ačkoli fyzické aktivity jsou redukovány o 60 až 70 procent během přechodné fáze, 

atlet by neměl zapomínat na procvičování antagonistů, stabilizátorů a dalších svalů, 

které byly trochu v minulém období opomíjeny. 
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11.7. Přehled a charakteristika jednotlivých posilovacích 

metod 

Podle Dovalila (2002) se každá ze známých posilovacích metod odlišuje 

od ostatních některým znakem, např. uspořádáním metodotvomých činitelů. Přehled 

a charakteristika nemohou být vyčerpávající a mají pouze informativní poslání. 

Domníváme se však, že mohou sportovcům pomoci zvláště při celkové orientaci 

v posilování: 

II. 7 .1. Metoda izometrická 

Tlapák (2004) poukazuje na to, že tato metoda slouží nejvíce k rozvoji velké statické 

síly a zejména pak rozvíjí schopnost velké až maximální koncentrace volního úsilí, 

což má značný význam v přípravě všech sportovců. Výhodou této metody je, 

že základní izometrická cvičení lze provádět prakticky kdekoli a kdykoli; jsou důležitou 

součástí léčebných rehabilitačních procedur, domácích cvičení, ale také - s využitím 

speciálních zařízení - vhodným doplňkem posilovacího tréninku sportovců všech 

výkonnostních úrovní. 

Maximální úsilí se obvykle při každém cvičení vyvíjí ve třech polohách končetin 

a svalů, které mají být posíleny (výchozí poloha cviku- při zahájení pohybu, kritická 

poloha - obvykle úhel ohnutí asi 90° mezi segmenty končetin a trupu, poloha před 

dokončením pohybu - úhel ohnutí asi 140 - 150°). U začátečníků se vyvíjí úsilí 

asi po dobu tří vteřin a postupně se prodlužuje až na 8 - 1 O sekund u cvičenců 

pokročilých. Obvykle se provádí malý počet opakování a sérií. Je-li možné hodnotu 

vyvíjeného úsilí v izometrických podmínkách cvičení současně kontrolovat, zvyšuje se 

účinnost metody. Její nevýhodou je, že s růstem síly svalů se nevytváří příslušné 

koordinační vztahy potřebné pro různé druhy sportovních pohybů. 
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II. 7 .2. Metoda brzdivá 

Vomáčka (1986) uvádí, že tato metoda slouží k rozvoji vysokých hodnot síly 

při excentrické práci svalů, v níž se však netvoří neuromotorické vztahy, nutné pro 

aktivní překonávání odporu zátěže. Svalová práce má ustupující charakter, který se ve 

sportovních činnostech jen málo uplatňuje. Podle Zaciorského (1995) může být 

při tomto režimu práce svalů dosaženo až dvojnásobku hodnoty maximální síly, 

projevené v izometrických podmínkách svalové činnosti. V "čisté" podobě se tato 

metoda používá v tréninku jen omezeně. Její význam však velice vzroste, je-li použita 

v kombinaci koncentrickou svalovou prací, což je možné buď při použití speciálních 

trenažérů nebo při určitém specifickém uspořádáním podmínek cviku. 

Při cvičení se používá odpor (zátěž) vyšší než je cvičenec schopen překonat (120-

150 % maxima) a cvik se provádí "obráceně". Např. ze stoje s činkou na ramenech 

se provádí co nejpomaleji dřep, "brzdí se" pohyb činky dolů a po dokončení cviku 

je nutná dopomoc spolucvičenců nebo zařízení k opětnému zdvižení činky. Jsou však 

vyvinuty i speciální trenažéry na principu hydrauliky, na nichž lze nastavit různou délku 

dráhy tlaku (odtud také název " zatlačovací" metoda). 

Cvičení s brzdivým charakterem pohybu se provádí s malým počtem opakování 

i sérií. 

II. 7 .3. Metody klasické 

Podle Dovalila (2002) patří mezi nejstarší posilovací metody, jsou nejsnáze 

dostupné a nejčastěji používané v tréninku mnoha sportovních disciplín. Cvičení jsou 

zde prováděna odvykle s přikládacími vzpěračskými činkami a jejich výběr i techniku 

ovlivnily nejvíce vzpěrači. Proto někteří autoři nazývají toto posilování také metodami 

těžkoatletickými či vzpěračskými. 

V klasickém posilování se rozlišují dvě hlavní metody- Metoda maximálních úsilí 

a metoda opakovaných úsilí. 
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II. 7.3.1. Metoda maximálních úsilí 

Kuzněcov (1977) používá názvu metoda krátkodobých úsilí a Djačkov (1972) 

ji nazývá metodou krátkodobých maximálních silových zatížení. Různé názvy metody 

již sami napovídají, že hodnoty zátěží (lunotnost činek), které se při cvičení používají 

jsou maximální nebo se k maximu přibližují. Metoda maximálních úsilí má největší vliv 

na získání vysokých hodnot svalové síly v režimu jednorázové (acyklické) koncentrické 

svalové činnosti, tzn. pro překonávání maximálních odporů při cvičení se lunotnost 

zátěže pohybuje asi od 80- 85 %do 100% tj. do maxima. Počet opakování je 1 - 6 x 

(nejčastěji 2 - 3 x) při individuálně proměnlivém počtu sérií a při individuální době i 

náplni odpočinkových přestávek. Scholich (1979) uvádí,že zotavovací přestávka je od 

tří do pěti minut ( záleží na druhu a charakteru cvičení). Za uvedenou dobu se 

dostatečně obnoví práce schopnost organismu. 

II. 7 .3.2. Metoda opakovaných úsilí 

Podle Kuzněcova (1977) navazuje úzce na metodu předcházející a někdy je dost 

problematické odlišit, kde končí jedna a začíná druhá. V praktickém posilovacím 

tréninku se totiž velmi často prolínají. 

Použití metody opakovaných úsilí může již sledovat různé cíle a proto i způsob 

jejího použití může být odlišný. Společným základem různých v ariány metody 

opakovaných úsilí však vždy zůstává větší počet opakování cviků v sérii, 

charakteristické je rozpětí 6- 10 opakování při zátěži 60- 80% z maxima, ale může 

být i vyšší, je-li zároveň sledován i jiný cíl, např. zlepšení frekvence a doby cyklických 

pohybů. Zaciorský (1995) spojuje metodu opakováním cviků do úplné únavy, 

Kuzněcov (1977) ji nazývá metodou "do vyčerpání". Scholich (1979) používá pro 

rozlišování metody opakovaných úsilí jako kritérium pohybu cyklické a acyklické 

a stanoví dvě hlavní varianty opakování, 4 - 8x při acyklických pohybech a 8 - 20x 

při pohybech cyklických. Pro odpočinkovou pauzu pak uvádí rozpětí 1,5 - 4 minuty. 
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II. 7 .4. Metoda kulturistická 

Podle Tlapáka (2004) patří k metodám nejdokonaleji propracovaným, s velmi 

bohatou, odborně fundovanou literaturou. Protože však má svoje specifické cíle i účinky 

na svalový systém, je zapotřebí přistupovat k jejímu používání ve sportovním tréninku 

dost obezřetně, s respektováním požadavků jednotlivých sportovních disciplín. V praxi 

je používána záměrně jen v určitém období sportovního tréninku (nejčastěji v úvodních 

cyklech pro podnícení rychlejšího růstu svalové hmoty, tzn. pro obecnou hypertrofii 

svalstva) obvykle v kombinaci s metodou kruhovou (viz dále). 

Charakteristickým znakem kulturistické metody je 1 O RM, tzn. I O opakování 

vybraného cviku ve středním, ale pravidelném rytmu se zátěží, která tento počet 

opakování ještě dovoluje. Nejčastěji se provádí tři série téhož cviku a přitom se změní 

v každé sérii nepatrně podmínky cviku, např. rozšíří se mírně úchop nebo 

se z podhmatu přejde do nadhmatu apod. Tím je zabezpečována a podněcována činnost 

všech cvalových vláken pracujícího svalu (jeho důkladné propracování), což vede 

k jeho hypertrofii. Rytmickým opakováním cviků s dostatečně vysokou zátěží 

je podnícen zvýšený přítok krve a výživných látek do pracujících svalů, což také 

hypertrofii napomáhá. 

II. 7.5. Metoda izokinetická 

Podle Dovalila (2002) tato metoda vznikla na základě experimentálně prokázaného 

faktu, že u svalů zatížených při cviku břemenem, jež hmotnost v průběhu pohybu nelze 

změnit, není vždy stimulována jejich maximální síla a účinek tréninku je menší. 

Možnost vynaložené maximální síly při provádění každého cviku je přímo závislá 

na okamžitých polohách břemene a velikosti úhlů, které svírá trup s končetinami a jejich 

segmenty. Možnosti variant různých úhlů jsou velice pestré. Na zjednodušeném cviku 

posilujícím svaly paží při napínání (benčpresu), lze např. zjistit, že ukazatelem 

maximální síly celého cviku je poloha, kdy předloktí a záloktí paží spolu svírají úhel cca 
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80 - 90° (kritický úhel). Překoná-li cvičenec polohu s tímto úhlem, dokončí již snadno 

zdvižení břemene a je schopen zvednout břemeno těžší. Umístí-li cvičenec břemeno 

do polohy, kdy předloktí a záloktí paží spolu svírají úhel větší než 100°, může zvýšit 

jeho hmotnost nad 100% maximální síly potřebné k provedení celého cviku. 

Uvedený příklad cviku tedy dokazuje, že v určité poloze břemen a tedy i úhlu, 

pracují svaly na hranici svého maxima, v jiné (výhodnější ) poloze jsou pod touto 

hranicí. Bude-li tedy stejný cvik prováděn na trenažéru, který automaticky přizpůsobuje 

hodnotu zátěže (odporu břemene) vynakládanému úsilí, budou svaly zatěžovány stále 

maximálně či adekvátně v každé poloze, tzn. v každém okamžiku dráhy pohybu 

břemene. Výsledkem je maximální a zároveň účelný růst svalové síly, neboť velikost 

výchozí hodnoty odporu je možné nastavit různě. Při nastavení nízké výchozí hodnoty 

je rytmus prováděných opakování rychlý, při vysoké výchozí hodnotě je pomalý. 

Rychlost pohybu je tedy velká, střední či malá a odpovídá nastavenému výchozímu 

odporu. Pracující svaly jsou přitom podněcovány v každém úseku dráhy optimálně 

či maximálně. Rytmus každého opakování cviku je vždy stejný a odtud i název metody 

(z řeckého izos = stejný a kinesis =pohyb). 

Zkušenosti s používáním izokinetické metody se v současné praxi stále ještě 

získávají. Lze však konstatovat, že se jedná o posilování velice progresivní, kterému je 

odborníky přisuzována mimořádná účinnost zvláště v oblasti růstu maximální, 

ale i rychlé síly. Počet opakování cviků i sérií je podobný jako v metodě opakovaných 

úsilí. 

II. 7 .6. Metoda plyometrická 

Vomáčka (1986) tvrdí, že metoda plyometrická využívá známého fyzikálního 

principu přeměny potenciální energie na kinetickou tím, že se náhle změní podmínky 

pro realizaci svalové síly. Předpokladem k dosažení vysoké potenciální energie svalů, 

které mají vykonat práci maximálně rychle, je dosažení jejich předběžné vysoké 

tonizace. Tu je možné vyvolat různými způsoby 
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Velmi jednoduchý, v tělovýchovné praxi často a přirozeně používaný je způsob 

náhlého, rázem provedeného zatížení svalů (rázová metoda). Je-li toto náhlé zatížení 

provedeno bez prostředně před zahájením koncentrické, tzn. odpor překonávající práce, 

dostatečně intenzivně v opačném směru (excentricky), způsobí nepatmé prodloužení 

(odtud i název z řeč.volně přeloženo plyos =větší a metros =vzdálenost) a zvláště pak 

vysoké podráždění svalů (předběžnou tonizaci ve formě určitého předpětí). To vše vede 

k mobilizaci "skrytých" rezerv svalů, k využití jejich elasticity, pružnosti, k výbušněji 

provedenému následnému pohybu (koncentrické kontrakci). 

Nejznámější způsob náhlého zatížení svalů hmotností vlastního těla je seskok 

z optimální výšky s následným výskokem. N áhlého zatížení může být dosaženo 

i padajícím náčiním (břemenem), jehož pád je třeba zastavit a rychle překonat. 

Jiný způsob tonizace svalů zatížením před jejich koncentrickou prací, je vyvinutí 

velkého až maximálního úsilí v podmínkách statické práce, tzn. izometricky. Náhlým 

snížením hodnoty odporu se statická práce změní na dynamickou a potenciální energie, 

vyvinutá při velké statické námaze, se projeví jako vyšší energie kinetická. Výsledkem 

je opět výbušněji překonaný odpor břemene. Tuto přeměnu energie nejlépe umožňují 

právě trenažéry s nastavovatelným odporem. Má-li např. činka, jako pohyblivá část 

trenažéru, hmotnost 50 kg. a zařízením trenažéru se nastaví další odpor v hodnotě 50 

kg., musí sportovec vyvinout k překonání celkové sumy odporu svalovou sílu 100 kg. 

Jakmile této hodnoty dosáhne zmizí náhle odpor nastavený trenažérem, nezmizí však 

bez účinku potenciální energie, která jeho odstranění způsobila. Projeví se vyšší 

startovní akcelerací pohybu činky. Z uvedeného je patrné, že metoda plyometrická má 

největší význam pro rozvoj síly výbušné. Lze také soudit, že v kombinaci s metodou 

brzdivou může být její účinnost ještě zvýšena. Zkušenosti praktické i experimentální 

zatím však chybí. 

V metodice používání rázové metody je účelné řídit se některými doporučeními 

Verchošanského (1992): 

1. Rázovému tréninku má předcházet rozcvičení s vydatným propracováním svalových 

skupin, které budou zaměstnány. 

2. Dávkování při rázových cvičeních je určováno hmotností použité zátěže, výškou 

jejího pádu a vyspělostí cvičenců. Přednost při zvyšování se dává výšce pádu před 
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hmotností. Orientačně se u méně připravených cvičenců používají 2 - 3 série při 5-8 

opakováních v sérii, u vyspělých pak 4 série při 1 O opakováních. 

3. Intervaly odpočinku v délce 10 - 15 minut mezi sériemi Je nutné vyplňovat 

uvolňovacími cviky a lehkým během. 

4. Rázová metoda je zařazována především v cyklech druhé části přípravného období. 

Může však být použita i v období závodním, vždy však nejméně 7 - 1 O dnů před 

závody. 

II. 7.7. Metoda kontrastní 

Podle Dovalila (2002) je kontrastní metoda založena na předpokladu, že člověk 

může zvyšovat svou svalovou sílu nejen pod vlivem čistě fyziologických, ale i pod 

vlivem psychických faktorů. Mezi psychické faktory patří i kontrast, který může 

v oblasti rozvíjení i využívání svalové síly příznivě ovlivňovat zvláště krátkodobé 

výkony. Kontrast ve hmotnosti zátěže, např. 80 a 40% maxima, jako odporu použitého 

posilovacím tréninku, aktivizuje proces koncentrace a probuzení jednoho i utlumení 

druhého mozkového centra. Tím se tříbí subjektivní pocity cvičence " těžko - lehko" 

a " rychle - pomalu" a zároveň se zlepšuje schopnost celého organismu, zvláště 

nervosvalového systému, rychle se adaptovat na změny podmínek. Takováto schopnost 

je v mnoha sportovních činnostech velice užitečná. 

V metodice uplatnění kontrastní metody byl experimentálně proveden pokus po 

dobu 12 týdnů (tři čtyřtýdenní etapy) se zátěžemi 60 a 30% v první etapě, 70 a 35 % 

ve druhé etapě a 80 a 40 % v etapě třetí, při počtu opakování 5 x 5 se zátěží větší a 3 x 8 

se zátěží menší. Výsledky byly mimořádně dobré jak v testech na maximální sílu, 

tak v testech výbušnosti. U nás experimentoval s aplikací kontrastní metody ve vzpírání 

Gumán (1983) rovněž s výbornými výsledky. Její používání lze doporučit zvláště 

v první polovině přípravného období. 
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II. 7 .8. Metoda kruhová 

Vomáčka (1986) ji také nazývá metodou kruhového provozu. Je to metoda nejvíce 

známá a používána, zvláště je vhodná ve školní tělesné výchově. Slouží k rozvoji 

všeobecné tělesné kondice žactva i sportovců, ale také ke zdokonalování dovedností 

i speciálního technického rázu. Největší uplatnění kruhové metody je spojeno 

s rozvojem rychlostních i vytrvalostních schopností a při jejich vzájemného spojování. 

Základy i různé varianty kruhové metody by měl ovládat každý sportovec 

a tělovýchovný pedagog, především učitelé tělesné výchovy. 

Všeobecně je základem kruhové metody obvykle 5 - 8 vybraných cvičení s určeným 

počtem opakování každého cviku ( 1 O - 30x nebo co největší počet opakování v určené 

době), na daném stanovišti. Stanoviště jsou uspořádána za sebou v řadě nebo kolem 

tělocvičny a jejich absolvování tvoří jeden okruh. Cvičenec opakuje s určitým 

odpočinkem okruh 3 - 5 x. 

II. 7 .9. Metoda vytrvalostní 

Podle Vomáčky (1986) je to v podstatě určitá obdoba opakovaných úsilí speciálně 

aplikované na rozvoj vytrvalostních schopností. Charakteristickými znaky vytrvalostní 

metody jsou nízké hodnoty použitého odporu (zátěže do 30 % maxima) nebo se jako 

odporu používá jen hmotnost vlastního těla. Opakování cviků v jedné sérii je vždy vyšší 

než 20x (v atletickém tréninku často 50 opakování), počet sérií je rovněž vyšší než 

předcházejících metodách a řídí se vyspělostí cvičenců. 
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II. 7.1 O. Metoda rychlostní 

Dovalil (2002) uvádí, že u této metody je dominantní charakteristikou rychlost 

provedení pohybu, která je vysoká až maximální. Požadavku na rychlost odpovídá 

velikost odporu 30 - 60 % maxima, což je současně silový aspekt pro vysokou rychlost 

pohybu jako stimul rychlých vláken. Doba cvičení by měla být mezi 2 - 15 sekund, 

tomu podle povahy cvičení odpovídá i počet opakování, rychlost během cvičení by 

neměl klesnout pod 50 % rychlosti téhož pohybu bez odporu. Celkový objem cvičení 

není jednoznačně vymezen, závisí na trénovanosti, období cyklu, definuje se kapacitou 

reprodukce opakování cvičení při zachování rychlosti provedení, její větší pokles 

je signálem k ukončení činnosti. 

II. 7.11. Metoda elektrostimulace 

Podle Vomáčky (1986) se elektrostimulační metoda vymyká z rámce uvedených 

posilovacích metod,které jsou založeny na principu podněcování svalové činnosti 

různými způsoby použití a hodnotami odporu. 

Při elektrostimulační metodě jsou svalové kontrakce i zvyšování svalového tonu 

vyvolány pomocí elektrického impulsu, který je svalu zprostředkován elektrodami 

kladenými napříč na jeho bříško. Původní použití elektrostimulace slouží už mnoho let 

jako léčebný či rehabilitační prostředek u pacientů s nemocným nervosvalovým 

systémem. V této souvislosti byl dokázán kladný účinek elektrostimulace na urychlení 

regenerace svalové tkáně v důsledku zlepšeného prokrvování a také oddálení 

atrofických změn ve svalech při jejich nečinnosti nebo denervaci. 

V souvislosti se sportovním tréninkem lze elektrostimulace používat i jako 

nespecifického prostředku k rozvoji svalové hmoty a svalové síly. Předností metody je, 

že při tréninku je vyloučena volní složka sportovce, což oddaluje únavu centrální 

nervové soustavy, která nejvíce limituje překonávání odporu ve formě pohyblivé zátěže. 

Experimentálně bylo také prokázáno, že muže být vhodnou metodou k rozvoji 

podkožního tuku. 
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V tělovýchovné a tréninkové praxi se elektrostimulace používá dvěma způsoby. Při 

tzv. pasivní použití se elektrické dráždění svalu provádí na sportovci, který je v klidu 

a rozvijí se síla spíše statického charakteru. Pasivní dráždění svalů lze proto doporučit 

zvláště sportovcům, kteří v důsledku nemoci, zranění a v období rekonvalescence 

mohou trénovat jen omezeně. 

Při použití dráždění v průběhu pohybu, tzn. při svalové aktivitě, se sleduje spíše 

urychlení nácviku určité správné polohy nebo zrychlení některé části pohybu v celém 

komplexu výkonu (posílení výbušnosti). Tento druhý způsob použití elektrostimulace 

je náročnější a vyžaduje velké znalosti trenéra i jeho technického spolupracovníka. 

Elektrické dráždění svalu se provádí s takovou intenzitou elektrického proudu, 

aby to vedlo k maximální kontrakci svalu, která však nepůsobí bolest. Experimenty 

ukázaly, že intenzita dráždění se postupně musí zvětšovat a rozpětí zvětšování 

je poměrně velké. Např. u vzpěračů činilo rozpětí 20- 50 voltů na extenzory loketního 

kloubu a 30 - 60 voltů na extenzory kloubu kolenního. Dráždění se provádělo 1 O x 1 O 

sekund s přestávkami 40 - 50 sekund. Zdá se, že elektrostimulace je méně účinná 

u sportovců s vysokou výkonností. Závěrem lze říci, že metoda elektrostimulace 

je použitelná zvláště pro posilování svalů, které se posilují obtížněji (lokální 

posilování). Nemůže však nahrazovat systematický posilovací trénink. 
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III. VÝZKUMNÁ ČÁST 

III. 1. Cíle a úkoly práce 

Cílem diplomové práce bylo na základě literární rešerše přispět k rozšíření poznatků 

o silové přípravě ve sprinterském tréninku. 

Na základě vytčeného cíle jsme si stanovili následující úkoly práce: 

- prostudovat adaptační změny ve svalech při rozvoji silových schopností, 

- prostudovat základní principy periodizace u silového tréninku, 

- pokusit se stanovit výběr silových cvičení u sprinterů a jejich pořadí v tréninkové 

jednotce, 

- začlenit modelově silový trénink do týdenního mikrocyklu, 

- stanovit modelově celoroční plán v silové přípravě, 

- zamyslet se nad zařazením fáze anatomické adaptace do celoročního plánu sprinterské 

přípravy, 

zjistit pomocí literární rešerše vztah maximální síly na výkon a její důležité 

zastoupení v přípravě, 

- hodnotit koncepci silového tréninku v závodním období. 

III. 2. Stanovení problémových bodů 

Vzhledem k charakteru diplomové práce, která má spíše ráz teoreticko deskriptivní, 

nebudeme stanovovat hypotézy. Pouze se zaměříme na vytvoření problémových bodů, 

na které se budeme snažit pomocí předem určených postupů odpovědět. 

1) Lze předpokládat, že fázi maximální síly musí nutně předcházet fáze anatomické 

adaptace, kde se pracuje do 70% maxima zátěže. 

2) Lze předpokládat, že se v silové přípravě sprinterů používají vysoká zatížení o malém 

počtu opakování zejména ve fázi maximální síly. 
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III. 3. Charakteristika souboru 

V první fázi řešeného diplomního úkolu byly teoreticky rozpracovány modely silové 

přípravy u světových sprinterů, které charakterizovala následující kritéria: 

- záměrná specializace na běh na 1 00 m, 

-výkonnost pod 10,20 s., což znamená úroveň světové sprinterské špičky, 

-pravidelný a systematicky řízený trénink v posilovně nejméně po dobu 4 let, 

-perspektiva dalšího růstu. 

Ve druhé fázi se stal objektem sledování sám zpracovatel diplomové práce, který se 

pokusil na základě studia dostupné zahraniční literatury aplikovat nově získané 

poznatky do svého tréninkového procesu v období jednoho roku. 

III. 4. Metodika práce 

V diplomové práci jsme vycházeli z poznatku, že maximální výkonnosti je dosaženo, 

po předem pečlivě rozpracovaném plánování v dlouhodobé přípravě. V tomto případě se 

pokusíme na základě literární rešerše určit modelovou silovou přípravu u vrcholných 

sprinterů s časy pod 10,20 v běhu na 100 m ve světovém měřítku. 

Při stanovování pracovních postupů jsme si museli uvědomit, že sportovní výkon je 

komplexním projevem osobnosti sportovce a následný vrcholný výkon proto můžeme 

považovat za projev jedinečnosti a neopakovatelnosti osobnosti jedince. 

Celá diplomová práce vycházela z monitorování problému silové přípravy 

u sprinterů světové úrovně pomocí literární rešerše odborně zahraniční literatury 

a internetových odkazů. Na těchto základech jsme se pokusili stanovit model přípravy, 

který byl podrobněji rozpracován na jednotlivé týdenní mikrocykly a na základě zjištění 

jsme provedli doporučující návrh jednotlivých cviků. Takto vytvořené cviky jsou ve 

formě obrazové dokumentace s popisem uvedeny v zadní části diplomové práce. 
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IV. VÝSLEDKOVÁ ČÁST 

IV. 1. Nastínění modelu silové přípravy 

IV. 1.1. Fáze 1- anatomická adaptace (přípravné období) 

Tabulka 20 
Příklad 5-ti týdenního zatížení v 1. fázi přípravy, 3 x týdně (posilování). 

Pořadí Cviěenj I Týd~n %maxima Počet sérii j Počet opakování 
1. Přemístění činky 1. 30 1 15 

40 1 12 
2. 30 1 15 

40 1 12 
3. 40 1 12 

50 2 10 
4. 40 1 12 

50 2 10 
5. 50 2 10 

60 1 8 
2. Tlak v lehu 1. 40 1 15 

50 1 12 
2. 40 1 15 

50 1 15 
3. 50 1 12 

60 2 10 
4. 50 1 12 

60 2 10 
5. 60 2 10 

70 1 8 
3. Dřep s činkou 1. 40 1 15 

50 1 12 
2. 40 1 15 

50 1 15 
3. 50 1 12 

60 2 10 
4. 50 1 12 

60 2 10 
5. 60 2 10 

70 1 8 
4. Tlak v sedu 1. 40 1 15 

50 1 12 (pokračování) 
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(pokračování) 2. 40 1 15 
50 1 12 

3. 50 1 12 
60 2 10 

4. 50 1 12 
60 2 10 

5. 60 2 10 
70 1 8 

5. Zakopávání 1. 40 1 8 
2. 40 2 10 

3. 50 2 8 
4. 60 2 8 
5. 60 3 10 

6. Přítahy vpředu 1. 40 1 15 
50 1 12 

2. 40 1 15 
50 1 15 

3. 50 1 12 
60 2 10 

4. 50 1 12 
60 2 10 

5. 60 2 10 
70 1 8 

7. Bicepsový zdvih 1. 40 1 8 
2. 40 2 10 
3. 50 2 8 
4. 60 2 8 
5. 60 3 10 

8. Francouzský tah 1. 40 1 8 
2. 40 2 10 
3. 50 2 8 
4. 60 2 8 
5. 60 3 10 

9. Posilování břicha 1. 2 
2. 2 
3. vl. tělem 2 do pocitu pálení 
4. 2 
5. 2 

10. Záklon v lehu 1. 2 
2. 2 
3. vl. tělem 2 do pocitu pálení 
4. 2 
5. 2 

Tabulka 20 ukazuje příklad řešení silového tréninku v anatomické adaptaci. Jak 

Je z tabulky patrné, sportovec využívá velké množství posilovacích cvičení, 
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což je v tomto období žádoucí. Důraz je kladen na vyšší počty opakování v počtu 15-

8, přičemž počty opakování se zmenšují s narůstající váhou v závěru přípravy. 

Průměrná hmotnost činky k maximu činí od 40 % na začátku fáze a končí 70 % na 

konci. Výhodou tohoto programu je to, že sportovec plynule přejde do fáze maximální 

síly. Výčet uvedených cvičení v tabulce lze nalézt v příloze 1 (1.1 - 1.4). 

Tabulka 21 

Příklad 5-ti týdenního zatížení v 1. fázi přípravy, 1 - 2x týdně (odrazová příprava). 

1.-2. Cvičení Počet Počet 
t}·denlpořadí sérií opakováni 

1. Výskoky na bednu 2 6-10 
2. Výskoky snožmo z podřepu 2 6-10 
3. Výskoky z mírného výpadu 2 6-10 

3.- 5. 
týden /pořadí 

1. Výskoky na bednu s jejich postupným 3 8-10 
zvyšování 

2. Výskok z bedny jednonož 3 8-10 
3. Výskoky z mírného výpadu 3 8-10 
4. Přeskoky kužele stranou 3 8-10 

Tabulka 21 nám udává příklad odrazových cvičení ve fázi anatomické adaptace. 

V této fázi se nesnažíme, jak je někdy uváděno, o co největší objemy odrazů. Důraz je 

kladen spíše na formu zvolených odrazových cvičení, zjednodušeně provádíme výskoky 

na přiměřeně zvolenou překážku. Maximální počet odrazů v této fázi v jedné 

tréninkové jednotce činí 120. Výčet odrazových cvičeníje obsažen v příloze 2 (2.1). 

Dalším vhodně zvoleným tréninkovým prostředkem v této fázi (v tabulce 

neuvedeno) je využití běhu s odporem (Příloha 3). 
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IV. 1.2. Fáze 2- maximální síla (přípravné období) 

Tabulka 22 
Příklad 6-ti týdenního zatížení ve 2. fázi přípravy, 3x týdně (posilování). 

Pořadí I Cvičeni Týden I% . Počet Počet 
I 

1 maXIma . sérií opakování 

1. Přemístění činky/ 1. 70 3 6 
Trh činky 2. 70 1 6 

80 3 4 
3. 80 4 4 
4. 70 3 6 
5. 70 1 6 

80 3 4 
6. 80 4 4 

2. Tlak v lehu 1. 80 2 6 
85 1 4 

2. 85 2 5 
90 3 3 
95 1 2 

3. 90 2 3 
95 2 2 
100 2 1 

4. 80 3 6 
5. 85 1 5 

90 3 3 
95 2 2 

6. 90 2 3 
95 3 2 
100 2 1 

3. Dřep činky/ 1. 80 2 6 
Mrtvý tah 85 1 4 

2. 85 2 5 
90 3 3 
95 1 2 

3. 90 2 3 
95 2 2 
100 2 1 

4. 80 3 6 
5. 85 1 5 

90 3 3 
95 2 2 

6. 90 2 3 
95 3 2 
100 2 1 

4. Přítahy vpředu/ 1.-6. 80 3 8. (pokračování) 
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Veslování (pokrač.) 
5. Zakopávání/ 1.-6. 70 2-3 8 

Mrtvý tah 
s narovnanými 
koleny 

6. Bicepsový zdvih 1.-6. 70 2-3 8 

7. Francouzský tah 1.-6 70 2-3 8 

8. Posilování břicha 1.-6. vl. tělo 3 do pocitu pálení 

Tabulka 22 nám ukazuje příklad posilování ve fázi maximální síly. V tomto období 

je kladen důraz na "práci" s maximálním zatížením. Snaha o zvyšování maximální síly. 

Jak je vidět, u některých cviků používáme maximálních zatížení. To je patrné zejména u 

těch cvičení, která nejvíce "stresují" tělo, jsou to přemístění činky na prsa, mrtvý tah, 

dřep s činkou, tlak v lehu (viz. příloha 1-1.1). U ostatních cvičení využíváme spíše 

kulturistickou metodu, a to z důvodu nepřetížení CNS, která je ve sprinterském 

tréninku hodně zatěžovaná. 

Tabulka 23 

Příklad 6-ti týdenního zatížení ve 2. fázi přípravy, 1-2 x týdně (odrazová příprava). 

L-3. Cvičeni Počet sérií Počet opakování 
týden/ pořadí 

1. Výskoky snožmo do sbalení 3 8-10 

2. Kotníkové výskoky na místě 3 10 

3. Odrazy snožmo vpřed 3 8-10 

4.-6. 
týden/pořadí 

1. Násobné odrazy, střídnonož 3 10-12 

2. Odrazy snožmo přes překážky 3 10- 12 

3. Výskoky na bednu 3 10- 12 
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Tabulka 23 nám ukazuje výčet odrazových cvičení ve druhé fázi přípravy (viz. 

příloha 2-2.2). Maximální počet odrazových cvičení v jedné tréninkové jednotce činí 

108, což je o něco méně než v anatomické fázi, ale odrazy jsou více stresující, protože 

sportovec jedhak v posilovně používá vyšších zátěží, a jednak odrazy už nejsou voleny 

pouze jako výskoky vzhůru, ale jako násobné odrazy, čilí odrazy na vhodně zvolené 

ploše. Opět je důraz kladen na kvalitu než na kvantitu. 

IV. 1.3. Fáze 3- udržovací fáze (závodní období) 

Tabulka 24 

Příklad týdenního zatížení ve 3. fází přípravy bez závodu (2 x týdně). 

Pořad i Cvičení %maxima Poěet sé;rií Počet opakování 

1. Přemístění činky/ 60 1 3 
Trh činky 80 1 2 

90 1 2 
100 1 1 

2. Tlak v lehu 60 1 3 
80 1 3 
90 2 2 

3. Dřep s činkou/ 60 1 3 
Mrtvý tah 80 1 3 

90 2 2 
4. Přítahy vpředu/ 70 2 6 

Veslování 
5. Biceps/ 70 2 6 

Triceps 
6. Posilování břicha vl. tělo 3 15-20 

V této fázi je hlavní prioritou účast na závodech a vlastní výkon v konkrétní 

disciplíně. Tabulka 24 nám udává příklad posilovacího tréninku v závodním období, 

konkrétně mikrocyklu bez vloženého závodu. Počet tréninkových jednotek je menší než 

v předcházejících fázích. Opět je zde kladen důraz na kvalitu. Počet sérií i počet 

opakování se rovněž snížil. Výčet posilovacích cviků je rovněž menší, se zaměřením na 

tlak v lehu, přemístění činky, dřep a mrtvý tah (viz. příloha 1). Odpočinkové pauzy jsou 

o trochu delší, sportovec musí být připraven na závody. 
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Tabulka 25 
Příklad týdenního zatížení ve 3. fázi s důležitým závodem . 

Den Cvičení %maxima Počet sérií .Počet opakování 
Pondělí Dřep s činkou/ 60 1 2 

Mrtvý tah 70 1 2 
Tlak v lehu 60 1 2 

80 1 2 
90 1 2 

Přítahy vpředu kl. 70 2 6 

Posilování břicha vl. tělo 2 15 

Ctvrtek Tlak v lehu 60 1 2 
80 1 2 
90 1 2 

Posilování břicha vl. tělo 2 15 
vl. tělo 

Neděle ZA VODY 

Tabulka 25 nám udává příklad týdenního mikrocyklu se závodem. Počet tréninkových 

jednotek v posilovně zůstává stejný s porovnáním týdenního mikrocyklu bez závodu. 

S tím rozdílem, že počet opakování i sérií je o něco menší, a také výběr cvičení je také 

rozdílný. Poslední trénink, zaměřeným na dolní polovinu těla končí šest dní před 

závodem, s výběrem dřepu s činkou nebo mrtvého tahu (viz. příloha 1-1.1). Tři dny 

před závodem volíme posilování horní poloviny těla se zaměřením pouze na 

"stimulování" CNS. Vhodným cvikemje tlak v lehu (viz. příloha 1-1.2) 
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Tabulka 26 
Příklad týdenního zatížení v závodním období 1- O x týdně (odrazy). 

Pořadí Cvičeni Počet sérii l Počet opakování 

' 1. Násobné odrazy střídnonož 3 5 

2. Odrazy snožmo přes překážky 3 5 

3. Výskoky na švédskou bednu 2 5 

Odrazová cvičení v této fázi nám udává tabulka 26. Počet tréninkových jednotek 

odrazových cvičení je 1 -O x. Je to z důvodu individuálního přístupu, a dále z důvodu 

toho, že odrazová cvičení jsou velice náročná. Proto maximální počet odrazu 

v týdenním mikrocyklu je pouze 70, ale může být i mnohem nižší (30 - 40). V této fázi 

jsou odrazy nejnáročnější, zjednodušeně jsou to odrazy po seskoku z vyvýšeného místa 

(viz. příloha 2-2.3). Důraz je opět kladen na kvalitu provádění odrazových cvičení. 
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IV. 2. Vlastní tréninková dokumentace 

Vzhledem k operaci kolene, kterou jsem prodělal v roce 2004 byly vypuštěny z mého 

tréninkového programu veškerá odrazová cvičení. 

IV. 2.1. Fáze 1- anatomická adaptace (přípravné období) 

Tabulka 27 

24.10-30.10. 2005 

Den Cvičení 

. 
Pondělí Tlak s j ednoručními 

24.10 činkami 

Dřep s činkou 

Veslování 

Bicepsový zdvih střídavě 

Extenze paží na kladce 

Posilování břicha 

Středa Tlak v lehu 

26.10 

Mrtvý tah 

Přítahy vpřed kl. 

Bicepsový zdvih s velkouč. 

Francouzský tah 

Posilování břicha 

Pátek Tlak s jednoročními 

28.10 činkami 

Dřep s činkou 

85 

Zatížení 

(kg) 

20+20 
27,5+27,5 

50 
80 
100 
40 

15 + 15 

40 

vl. tělo 

50 
60 
70 
60 
90 
110 
50 

35 

25 

vl. tělo 

20+20 
25 +25 
30 + 30 
50 

Počet Počet 

sérií opakování 

1 10 
2 10 

1 10 
1 10 
1 10 
3 12 

2 10 

2 10 

3 25 

1 10 
1 10 
1 10 
1 10 
1 10 
1 10 
3 12 

2 10 

2 10 

3 25 

1 10 
1 10 
1 10 
1 1 O (pokračování) 



(I:>okračovánf) 80 1 10 
100 1 10 

Předpažování + upažování 12,5+ 12,5 2+2 10 

Zakopávání 30 3 12 

Veslování 40 3 12 

Bicepsový zdvih střídavě 15 + 15 2 10 

Extenze paží na kladce 40 2 10 

Posilování břicha vl. tělo 3 25 

Tabulka 27 nám ukazuje silovou přípravu v období mezi 24.- 30. října 2005, kterou 

jsem absolvoval. Počet opakování je v rozmezí 1 O- 12 a počet sérií je dva až tři. Výčet 

cvičení je rozmanitý a zasahuje celé spektrum těla. Celkový počet tun v tomto týdenním 

mikrocyklu byl21,862 tun. Zatížení v tomto období bylo 60% maxima. 

IV. 2.2. Fáze 2- maximální síla (přípravné období) 

Tabulka 28 

5.12- 11.12.2005 

Den Cvičeni 

Pondělí Tlak v lehu 

5.12 

Dřep s činkou 

Přítahy vpřed kl. 

Mrtvý tah s napnutými 
koleny 
Bicepsový zdvih střídavě 

Francouzský tah 

Posilování břicha 

Středa Tlak s jednoročními 
činkami 

Zatíženi (kg) 
! 

60 
80 
100 
65 
105 
135 
155 
65 
75 
55 

20 +20 

30 

vl. tělo 

30 +30 
35 + 35 

86 

Počet sérii .Počet opakování 

1 4 
1 4 
2 2 
1 5 
1 3 
1 3 
1 3 
1 4 
2 -4 
2 8 

2 8 

2 10 

3 25 

1 6 
2 6 (pokračování) 



7.12 Mrtvý tah 65 1 4 
105 1 3 
145 1 3 

(pokrač.) 165 1 2 
175 1 2 

Veslování 55 3 6 

Zakopávání 30 2 8 

Bicepsový zdvih střídavě 20 +20 2 8 

Extenze paží na kladce 45 2 8 

Posilování břicha vl. tělo 3 25 

Pátek Tlak v lehu 60 1 5 

9.12 80 1 3 
90 1 2 
95 1 5 

Dřep s činkou 65 1 5 
105 1 3 
125 1 2 
145 1 5 

Tlak v sedu 25 +25 3 6 

Mrtvý tah s napnutými 55 2 8 
koleny 
Bicepsový zdvih střídavě 20 +20 2 8 

Francouzský tah 30 2 8 

Posilování břicha vl. tělo 3 25 

Tabulka 28 nám ukazuje silovou přípravu ve fázi maximální síly v období 5. - ll. 

prosince 2005. Důraz byl kladen na komplexní cviky, jako mrtvý tah, dřep s činkou, 

tlak v lehu, naopak jako doplňková cvičení byla na ramena a paže (viz. příloha 1). 

Celkový počet tun v tomto týdenním mikrocyklu byl 16,880 tun, což je mnohem méně 

než v předcházejícím období přípravy. Celkové zatížení ale vzrostlo na 90% maxima. 
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IV. 2.3. Fáze 3- udržovací fáze (závodní období) 

Tabulka 29 

Poslední týden silové přípravy před prvním halovým startem v roce 2006. 

Den Cvičeni Zatížení (kg) ! Počet sérií Počet opakováni 

Ponděli Tlak v lehu 60 1 6 

2.1 
80 1 2 
100 2 2 

Dřep s činkou 65 1 4 
105 1 1 
145 2 2 

Přítahy vpředu kl. 65 2 5 

Bicepsový zdvih střídavě 16 + 16 2 10 

Posilování břicha vl. tělo 3 15 

Pátek Tlak v lehu 55 1 4 

6.1 
75 1 1 
100 2 2 

Přítahy vpřed kl. 65 2 5 

ťTterý Závody 60 m 6,99 

10.1 

Tabulce 29 je uveden poslední týdenní mikrocyklu (2. - 1 O. ledna 2006) před 

halovým závodem, kde jsem si zaběhl osobní rekord z 7,08 na 6,99 (později ještě 

vylepšen na 6,97). Poslední posilování dolní poloviny těla bylo 9 dní před závodem, 

čtyři dny před závodem jsem pouze stimuloval CNS posilováním horní poloviny těla. 

Celkový počet tun zde činil 4,500 tun, což je nejméně ze všech předešlých fázích 

přípravy. Zatížení se udrželo na 90% maxima. 
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Graf 1 

Grafické znázornění (porovnání) celkového počtu tun v jednotlivých týdenních 

mikrocyklech fázích anatomické adaptace, maximální síly a udržovací fáze. 

Anatomická adaptace - 21,862 tun 

Maximální síla - 16,880 tun 

Udržovací fáze (závodní období) - 4,500 tun 

Anat. 
Ad ap. 

OBJEM ZATÍŽENÍ 

Počet tun I týden 

Max. síla Závod. 
Období 
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Graf2 

Grafické znázornění (porovnání) zatížení v % maxima, v jednotlivých týdenních 

mikrocyklech ve fázích anatomické adaptace, maximální síly a v udržovací fázi. 

Anatomická adaptace - 60 % 

Maximální síla - 90 % 

Udržovací fáze (závodní období)- 90% 

INTENZIT A ZATÍŽENÍ 

%maxima 

Anat. Adap. Max. síla Závod. 
Období 
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IV.3. Obměna systému ve vlastní přípravě (komentář) 

Vlastní výpověď 

Proč vlastně jsem se tímto problémem začal zabývat? Jednoduše proto, že jako sám 

aktivní sportovec (skokan do dálky) jsem hledal nějaké nové alternativy v mém 

tréninku, protože jsem v roce 2001 prodělal zranění levého kolene a v roce 2004 to 

vyústilo v jeho operaci. Jednalo se o chondropatii čéšky z neustálého a jednostranného 

přetěžování. Od roku 2001 jsem byl nucen vypustit všechna skokanská cvičení a 

zaměřit se pouze na běžecký a posilovací trénink. To hned z kraje přineslo své ovoce 

v podobě výkonu 743 cm ve skoku dalekém bez jakékoli dálkařské přípravy. Hned 

v dalším závodě se nešťastnou shodou náhod stav kolene zhoršil natolik, že operace 

byla nevyhnutelná a kariéra skokana do dálky ukončena. 

Po roční přestávce, s vyhlídkou alespoň úspěšně dokončit studium na FTVS UK 

jsem sport pojal pouze jako koníček s tím, že si zazávodím pouze ve 2. lize. Následný 

trénink byl orientovaný pouze na posilovnu, ve které jsem se držel osvědčeného plánu 

s běháním 2 - 3 x v měsíci. V překvapení všech jsem v polovině června 2005 zaběhl za 

ideálních podmínek 100 m za 11,14, což bylo o pouhé 2 setiny za mým osobním 

rekordem. 

Na následující sezónu 2006 jsem opět spoléhal na posilovnu, s tím rozdílem, že jsem 

k tomu 3 x v týdnu i běhal a to opět bez jakékoli odrazové přípravy. V halové sezóně 

jsem zaběhl 60 m za 6,97 a byl jsem pro všechny překvapením. Bohužel, příprava na 

letní sezónu (hlavně závodní období) byla zkomplikována osobními problémy a řada 

osobních rekordů dosažena v tréninku (např. 50 m z 5,54 na 5,34 atd.) byla "prodána" 

pouze ve dvou závodech, kterých jsem se zúčastnil, a to (v současné době) "chabým" 

výsledkem 11,01- ale i tak osobním rekordem po téměř 10 letech! 

Samozřejmě, tato zlepšení mohou být připisována zkušenosti, technice, vyzrálosti. 

Ale jistě také z velké části přesně rozpracované silové přípravě, kterou jsem podstoupil. 

Důkazem dané skutečnosti je i řada špičkových trenérů (Graham, Smith, Francis,), kteří 

systém Charlieho Francise převzali do svého programu a uplatňují ho se svými svěřenci 

(Boldon 9,86 s, Greene 9,79 s, Scot 9,94 s, Galin 9,77 s, Powell 9,77 s, Fasuba 9,85 s). 

91 



V. DISKUZE 

V této diplomové práci jsem se pokusil zejména na základě literární rešerše 

zahraničních odborných pramenů nastínit současný trend v silové přípravě sprinterů, 

jeho periodizaci a použití v praxi. Cíle a úkoly práce byly splněny. Následně je potřeba 

odpovědět na problémové body práce. Fázi maximální síly předchází fáze anatomické 

adaptace, která má významnou roli v přípravě organismu na specifickou zátěž sprintera. 

Do tréninků sprinterů se zařazují cviky obecné, které svými požadavky vedou 

k rozvoji obecné síly, jak to dokumentuje také Bompa (1999). Ta je základním silovým 

potenciálem nezbytným pro atlety s jakoukoli specializací. V jednotlivých tréninkových 

cyklech se tedy vyskytují cviky obecné, které se postupem přípravy a vzhledem 

blížícímu se závodnímu období upravují jak s ohledem na objem, tak i na intenzitu. 

Nečlení se zde cviky na speciální a obecné, což se shoduje s tvrzením Charlieho 

Francise (1999), že jediné specifické cvičení pro sprint je pouze sprint samotný. 

Pro sprint je především důležitá síla dolních končetin a trupu, ale také i rozvoj paží. 

Což je i vizuálně patrné u vrcholových sprinterů. Nejdůležitějším prostředkem jsou 

cvičení na explozivní sílu s nakládací činkou a řada dalších odrazových cvičení, jak 

horizontálních, tak i vertikálních, ale nejsou nezbytnou součástí sprinterského tréninku, 

jak dokazují někteří atleti špičkové úrovně (Ben Johnson), tak i atleti nižší výkonnosti 

(samotná zkušenost). 

Zajímalo nás také, jakých zatížení (% maxima), sérií a počtu opakování používají 

současní sprinteři ve své silové přípravě. Většina sprinterů používá vysoká zatížení o 

malém počtu opakování, což se mi potvrdilo ve vlastní praxi jako pozitivní a dokládá to 

i ve své práci Charlie Francis. Tímto také odpovídáme na druhý problémový bod 

diplomové práce. Tento přístup k silové přípravě se "nezrodil přes noc", ale po 

důkladném zkoumání a pokusů v posledních dvaceti letech řadou odborníků a trenérů., 

byt' i v současné době tento přístup řada trenérů odmítá. 

Pečlivé prozkoumání odborné literatury nám pomohlo ucelit náhled na silovou 

přípravu sprinterů a sestavit určitý plán k realizaci v praxi. 
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Vl. ZÁVĚR 

Cílem této diplomové práce bylo, pokusit se stanovit model ideální silové přípravy 

ve sprinterském tréninku. Na základě prostudování patřičné literatury jsme se pokusili 

stanovit hypotetický model silové přípravy, který s ohledem na náročnost je vhodný 

zejména pro špičkové závodníky a s pomocí jistých alternativ je také velice hodnotný 

pro atlety s nižší výkonností. 

Silový trénink hraje velice důležitou roli ve sprinterském tréninku. Z prostudované 

literatury je patrné, že za poslední desetiletí atleti a jejich trenéři za honbou za lepšími a 

lepšími výsledky vsadili právě na rozvoj silových schopností. Jsou toho důkazem, jak 

jsem se zmínil již v úvodu, vypracovaná těla jak sprinterů, tak i sprinterek, a to nejen 

dolních končetin, ale i trupu a paží. 

Chtěl bych zde předeslat následující skutečnosti: 

1. silový trénink pro sprintery je velice důležitý, 

2. silový trénink by měl být předem pečlivě naplánován, 

3. silový trénink u sprinterů by měl být orientován na používání vysoké zátěže o 

malém počtu opakování, 

4. používání kulturistického tréninku a tréninku s nízkým zatížením o větším počtu 

opakování nemá u vrcholových sprinterů žádné opodstatnění, 

5. silový trénink by neměl být orientován pouze na dolní končetiny, ale i na trup a 

paže. 

V naší práci JSme alespoň částečně nastínili silovou přípravu sprinterů současné 

špičkové úrovně a popsali její důležitost v tréninkovém procesu. Doufám, že tato práce 

bude pro řadu trenérů novým přínosem. 
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PŘÍLOHA 1 

Posilovací cvičení 

1.1 Nohy a záda 

Mrtvý tah. V podřepu rozkročném v mírném předklonu uchopíme činku střídmoruč (viz 
obr.), provedeme vzpřim, kolena zůstávají pokrčena a následně se dopínají. Velmi důležité je 
držet rovná záda. 

Přemístění činky na prsa. V podřepu rozkročném v mírném předklonu uchopíme činku nad 
hmatem. Ramena jsou nad osou činky, hlava v prodloužení trupu. Pohyb vzhůru je zahájen 
napínáním nohou. Boky se pohybují vzhůru rychleji než ramena. Dochází k dynamické 
extenzi, energie je přenášena přes napjaté paže na činku, která se pohybuje vertikální 
rychlostí vzhůru. V druhé fázi vzepření se cvičenec snaží co nejrychleji jít pod činku, kterou 
umístí v mírném podřepu na prsa. Následuje vzpřímený postoj. 
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Přemístění činky na prsa z pozvedu. U tohoto cviku postupujeme obdobně jako u 
předešlého, jen s tím rozdílem, že přemístění činky uskutečňujeme z pozvedu (od stehen). 

Trh činky. V dřepu rozkročném uchopíme činku nad hmatem. Úchop činky je podstatně širší 
než při přemístění. U tohoto cviku postupujeme stejně jako u přemístění, s tím rozdílem, že 
činku nepokládáme na prsa, ale téměř rovnými pažemi ji výtahem dostaneme nad hlavu. 
Následuje vzpřímený postoj. 
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Dřep s činkou na ramenou. Základním postavením pro tento cvik je stoj rozkročný, činka je 
na ramenou. Provedeme dřep, do takové hloubky, kdy jsou stehna paralelně s podložkou. 
Záda držíme rovně, hlava směřuje mírně vzhůru. 

Tlak nohama na stroji (legpress). Ve výchozí poloze sedíme s opřenými zády, nohy jsou 
natažené. Rukama se držíme držadel. Končetiny postupně sk:rčujeme a kontrolovaně 

spouštíme zátěž. Po spuštění závaží následuje jeho aktivní vytlačení vzhůru. 
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Mrtvý tah s napnutými koleny. Chodila jsou v šíři pánve, dolní končetiny jsou propnuté. 
Činku zvedáme z poměrně hlubokého předklonu, trup je rovný, hlava je v jeho prodloužení. 
Cvičí se do vzpřímené polohy. 

Extenze v kolenním kloubu (předkopávání). Výchozí polohou při tomto cvičení je sed, 
nohy jsou volně spuštěny dolů (bez obrázku), tělo držíme vzpřímeně. Plynule napínáme dolní 
končetiny až do úplného dopnutí kolen. Pohyb zpět provádíme pomaleji, celý průběh 
kontrolujeme. 
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Flexe v kolenním kloubu na stroji (zakopávání). Výchozí polohou je leh na břiše, dolní 
končetiny nataženy (bez obrázku), chodidla jsou ohnuta. Rukama se držíme madel. Pomalým, 
plynulým pohybem ohneme obě končetiny v kolenním kloubu a paty přitáhneme k hýždím. 
Rozsah pohybu by měl být dán hybností v kolenním kloubu. 

Přítahy vpředu. Toto cvičení provádíme v sedu se zaklesnutými koleny na kladkostroji. Záda 
máme rovně, trup v mírném záklonu, ale neprohýbáme se v zádech. Tyč držíme v širokém 
úchopu nadhmatem. Pohyb začínáme z napjatých paží a snažíme se dostat tyč co nejblíž 
k hrudníku. 
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Shyby nadhmatem, široký úchop. Cvičíme ve visu na hrazdě, ruce drží tyč nadhrnatem a 
jsou od sebe vzdáleny podstatně více, než je šířka ramen. Z uvolněného visu se přitáhneme 
k hrazdě tak, aby se brada dostala na úroveň úchopu, případně ještě výše. Tělo je v klidu, 
nepoužíváme kmitu ani švihu. 

Přítahy v sedu, veslování. Cvik provádíme v sedu s mírně pokrčenými koleny, chodidla jsou 
opřena o zarážku. V předklonu s napjatými pažemi uchopíme závěs kladkostroje. Následuje 
napřímení trupu spojené s přitažením madla závěsu ke spodní části hrudníku. V závěru 
pohybu se snažíme lokty protlačit dozadu, vypínáme hrudník a ramena tlačíme dolů. 
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~ I ' .. 

Zanožování na stroji ve stoji. Cvičíme ve stoji jednonož na stroji. Trup je v rmrnem 
předklonu, pánev a břicho se opírá o opěrky. Rukama se držíme vpředu držadla. Opakovaně 
zanožujeme. Pohyb provádíme plynule a tahem. 

Záklon v lehu na břiše na lavici. Cvičenec leží na břiše na lavici, nohy zapřeny za opěrky, 
okraj lavičky je v pase. Opakovaně provádíme záklon s následným spuštěním trupu dolů (bez 
obrázku). Trup zvedáme jen do polohy s prodloužením s dolními končetinami. 
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1.2. Prsa a ramena 

Tlak v lehu na rovné lavici s velkou činkou. Cvičíme v lehu na zádech na lavici. Činku 
uchopíme nadhmatem v napjatých pažích. Kontrolovaně ji snížíme k hrudníku na úroveň 
prsních bradavek a opět dynamicky zvedneme do napjatých paží. 

Tlak s jednoročními činkami v sedu na šikmé lavici. Činky držíme v napjatých pažích, 
s jejich spouštěním dbáme na to, aby lokty směřovaly do stran a činky se dostaly co nejníže. 
Při záběru dopínáme paže. 
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Rozpažování v lehu na šikmé lavici s jednoročními činkami. Z předpažení v lehu na šikmé 
lavici na zádech upažíme a zpět. V průběhu upažování je úhel v lokti neměnný. Pokrčení paží 
v loktech je chrání před přetížením a umožňuje použít vyšší zátěž. Zároveň se zvětší rozsah 
pohybu. Lokty se dopínají až v závěru předpažení. 

Tlaky v sedu s činkami, soupaž. Při tomto cvičení jsme zády opřeny o lavičku, vypneme 
hrudník. Osa činky je ve směru pravo-levém. Činky držíme ve výši ramen. Vzpažíme. Paže 
jsou ve vzpažení propnuté. 
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Předpažování střídavě s malými činkami ve stoji. Cvičíme v mírném stoji rozkročném, 
paže se střídavě dostávají z polohy v připažení před tělem (bez obr.) do předpažení povýš. 
Paže jsou mírně ohnuty v loktech. 

Z připažení čelním obloukem upažit povýš. V mírném rozkročení, cvičíme z připažení (bez 
obr.) čelním obloukem do upažení povýš. Paže jsou stále pokrčeny v lokti. Ruce se vytáčejí 
malíkovou hranou vzhůru. 
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1.3. Svaly paží 

Bicepsový zdvih s velkou činkou podhmatem. Výchozí polohou cvičení je stoj. Ruce drží 
podhmatem tyč činky. Šíře úchopu je o něco menší než šíře ramen. Opakovaně provádíme 
zdvih a spouštění činky. Trup se snažíme držet rovně a lokty u těla. Nutné je dodržovat rozsah 
pohybu a kontrolovat dopnutí paží v loktech. 

Bicepsový zdvih s činkou ve stoji, střídavě. Výchozí polohou při tomto cvičení je stoj 
rozkročný, ruce jsou připaženy před tělem (bez obr.), činky držíme podhmatem. Následuje 
skrčení připažmo střídavě levou a pravou paží. 
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Extenze paží na kladce ve stoji. Cvičení provádíme v nnmem stoji rozkročném. Tyč 
kladkostroje držíme v úzkém úchopu nadhmatem. N apínáme paže v lokti, dbáme, abychom 
udrželi nadloktí u těla a v připažení tak, aby se nedostávalo před rovinu trupu. Při cvičení 
hlídáme mírné podsazení pánve, abychom nežádoucím způsobem neprohýbali páteř v bederní 
oblasti. 

"Francouzský tah" v lehu s jednoročními činkami. Činky při tomto cvičení držíme 
nadhmatem, směrem předozadním asi v šíři ramen v lehu na lavici. Z předpažení, lokty 
propnuty, snížíme činky k temeni hlavy a opět zvedneme do předpažení. Pohyb nadloktí se 
snažíme omezit na minimum. 
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1.4. Břišní svaly 

Přitahování kolen k hrudm'ku v lehu. Výchozí polohou je leh na zádech, dolní končetiny 
pokrčíme přednožmo a zkřižmo, ruce položíme podél těla na podložku. Opakovaně zvedáme 
zakulaceně tahem a plynule dolní část trupu. Stehna se přibližují k hrudníku. 

Přitahování hrudníku ke kolenům v lehu. Výchozí polohou je opět leh na zádech, dolní 
končetiny pokrčíme přednožmo a zkřižmo, rukama si podložíme zátylek. Opakovaně 

zvedáme zakulaceně tahem a plynule horní část trupu. Hrudník se přibližuje ke stehnům. 
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Přednožování s podsazováním pánve v lehu na rovné lavici. Výchozí polohou je leh na 
zádech na lavičce s fixací trupu rukama za hlavou, v kolenou a kyčlí jsou pravé úhly (bez 
obrázku). Pohyb začínáme podsazením pánve, a teprve nyní navozujeme přednožení. Cvičíme 
tahově a pomalu. 

Přitahování hrudm1m ke kolenům na stroji. Výchozí polohou je sed, ruce držíme ve výši 
uší na rukojeti opěradla. Tahem s postupným zapínáním břišního svalstva přitahujeme 

hrudník ke kolenům. Hlava je v mírném předklonu. 
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PŘÍLOHA2 

Odrazová cvičení 

2.1 Odrazová cvičení ve fázi 1 

Výskok na bednu. Stoupneme si před bednu vysokou asi 40 cm. Jdeme do podřepu, ruce 
máme mírně za tělem. N ásledně vyskočíme na bednu. 

Výskoky na bedny s jejich postupným zvyšováním. Stoupneme si před nižší bednu. Jdeme 
do podřepu a následně vyskočíme na první bednu. Po dopadu se okamžitě odrazíme a 
vyskočíme na bednu vyšší. 

114 



Výskok z bedny jednonož. Stoupneme si vedle bedny, jednu nohu dáme na její vrchol. 
Provedeme výskok soupaž jednonož. Cvičení opakujeme z klidové pozice. 

Výskok snožmo z podřepu. Provedeme stoj rozkročný, ruce v týl. Jdeme do podřepu a 
provedeme výskok. Cvičení provádíme z klidové pozice. 
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Výskok z mírného výpadu. Provedeme stoj s jednou nohou vpřed, ruce podél těla. Jdeme do 
podřepu s následným výskokem. Opětovný výskok provádíme z klidové pozice. Po dokončení 
série, nohy vyměníme. 

Přeskoky kužele stranou. Postavíme se na jednu stranu od kužele, provedeme odraz stranou. 
Po dopadu na druhou stranu kužele, opětovně provedeme odraz a dokončíme opakování. 



2.2. Odrazová cvičení ve fázi 2 

Výskoky snožmo do sbalení. Postavíme se do podřepu, ruce podél těla, provedeme výskok. 
Při dosažení nejvyššího výskoku přitáhneme kolena k hrudníku. Po dopadu ihned následuje 
odraz a cvičení opakujeme. 

Kotníkové výskoky na místě. Provádíme opětovné výskoky na místě s důrazem na odrazy 
prováděné z kotníků. 
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Odrazy snožmo vpřed. Stoj rozkročný. Podřep, ruce podél trupu. Provedeme odraz vpřed. 
Po dopadu ihned následuje opětovný odraz. 

Násobné skoky, střídnonož. Provádíme střídavé odrazy s pravé a levé nohy 
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Odrazy snožmo přes překážky. Provádíme odrazy snožmo přes překážky. Po dopadu 
následuje rychlý odraz. Snažíme se, abychom při dopadu těžiště těla "drželi" neustále vysoko 
a odraz vycházel více z kotníků. 

Výskoky na bednu. Stoupneme si před bednu, provedeme podřep a opětovné výskoky a 
seskoky na bednu. Snažíme se o provedení rychlého odrazu po dopadu. 
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2.3. Odrazová cvičení ve fázi 3 

Odrazy snožmo přes překážky po seskoku z bedny. Provádíme opětovné odrazy snožmo 
přes překážky ztížené o seskok z bedny, jejíž výšku volíme podle odrazových dispozic atleta. 

Výskoky na švédskou bednu. Stoupneme si před švédskou bednu vysokou asi 1 m. 
Provedeme podřep a výskok na bednu, po kterém následuje seskok spět a opětovný výskok na 
bednu. 

120 



PŘÍLOHA3 

Cvičení na rozvoj speciální běžecké síly 

Běh s tahačem. Využíváme hlavně ve fázi anatomické adaptace. Úseky do 20- 30m se 
zátěží, která nezhorší výkon o více jak 10% z osobních časů bez zátěže. 

Výběh s medicinbalem. Z podřepu s medicinbalem před tělem provedeme výběh na 
vzdálenost 1 O - 15 m. 
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Výběh s medicinbalem. Podobné cvičení jako v předešlém případě, s tím rozdílem, že 
z podřepu uděláme sbalení vzad tzv. kolébku, shoupneme se zpět a provedeme stejný výběh 
do vzdálenosti 1 O - 15 m. 
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PŘÍLOHA4 

Cvičení s vybraným náčiním - medicinbalem 

Rotace s medicinbalem, ze strany na stranu. Snažíme se o držení dolních končetin ve 
vzduchu a o dotyk medicinbalu o podložku na straně cvičence. Váha med. 3-5 kg. 

Sedy-lehy s medicinbalem. Leh na zádech, nohy přednožmo. Snažíme se s medicinbalem o 
dotyk špiček chodidel (viz. obr.). Váha med. 5 kg. 
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Odhody medicinbalem ze sedu trčením od hrudníku. V sedu přednožmo povýš provedeme 
trčení od hrudníku. Váha zde může být menší- 3 kg. 

Odhody medicinbalem vzad přes hlavu. Z mírného podřepu provedeme odhoď 

medicinbalem vzad přes hlavu. Při odhodu se snažíme držet rovná záda. Váha medicinbalem 
může přesáhnout 5 kg. 
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Odhody medicinbalem vpřed, spodem. Z númého podřepu provedeme odhod spodem 
vpřed. Váha medicinbalu může opět přesáhnout 5 kg. Po odhodu vyběhneme vpřed. 

Odhody medicinbalem vpřed, trčením od hrudníku. Obdoba předešlého cvičení, s tím 
rozdílem, že medicinbal trčíme vpřed od hrudm1ru. Po odhodu vyběhneme vpřed. 
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Odhody medicinbalem vpřed, krčením od hrudníku. Modifikace cviku předešlého, s tím 
rozdílem, že po odhodu nevyběhneme vpřed, nýbrž dopadneme do výškařského doskočiště 
(viz. Obr.). 
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PŘÍLOHA 5 

PŘEHLED ZAPOJENÍ SVALŮ U JEDNOTLIVÝCH CVIČENÍ 

1. Nohy a záda {cvik- zapojené svaly) 

Mrtvý tah - m. quadriceps femoris, m. spinalis, m. triceps surae, m. glutaeus maximus, 

medius, minimus, m. trapezius, m. latissimus dorsi, m. biceps femoris, 

Přemístění činky na prsa - m. quadriceps femoris, m. spinalis, m. triceps surae, m. glutaeus 

maximus, medius, minimus, m. trapezius, m. latissimus dorsi, m. biceps femoris, m. 

deltoideus 

Trh činky - m. quadriceps femoris, m. spinalis, m. triceps surae, m. glutaeus maximus, 

medius, minimus, m. trapezius, m. latissimus dorsi, m. biceps femoris, m. deltoideus 

Dřep s činkou na ramenou - m. quadriceps femoris, m. spinalis, m. gluteus maximus, 

medius, minimus, triceps surae, m. tibialis anterior 

Tlak nohama na stroji (legpress) - m. quadriceps femoris, m. gluteus maximus, medius, 

minimus, m. biceps femoris, m. adductor longus, m. cruris 

Mrtvý tah s napnutými koleny - m. gluteus maximus, medius, minimus, m. biceps femoris, 

m. spinalis 

Extenze v kolenním kloubu (předkopávání) - m. quadriceps femoris, m. tibialis anterior 
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Flexe v kolenním kloubu (zakopávání) - m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. 

semimembranosus, m. gastrocnemius 

Přítahy vpředu- m. latissimus dorsi, m. trapezius, m. rhomboideus, m. m. pectoralis major, 

m. deltoideus, m. serratus anterior, m. biceps brachii, m. brachioradialis, m. antebrachii 

Shyby nadhmatem, široký úchop - m. latissimus dorsi, m. trapezius, m. rhomboideus, m. 

deltoideus, m. biceps brachii, m. brachialis, m. brachioradialis 

Přítahy v sedu (veslování) - m. latisimus dorsi, m. teres maJor, m. rhomboideus, m. 

deltoideus, m. trapezius, m. biceps brachii, m. brachioradialis 

Zanožování na stroji ve stoji- m. gluteus maximus, medius, minimus, m. adductor magnáš, 

m. semimembranosus, m. semitendinosus, m. biceps femoris 

Záklon v lehu na břiše na lavici- m. spinalis, m. glutaeus maximus, medius, minimus, 

2. Prsa a ramena {cvik- zapojené svaly) 

Tlak v lehu na rovné lavici s velkou činkou- m. pectoralis major, m. deltoideus, m. triceps 

brachii 

Tlak s jednoročními činkami v sedu na šikmé lavici - m. pectoralis major, m. deltoideus, 

m. triceps brachii 

Rozpažování v lehu na šikmé lavici s jednoročními činkami - m. pectoralis major, m. 

deltoideus, m. biceps brachii, m. triceps brachii 

Tlaky v sedu s činkami, soupaž - m. deltoideus, m. triceps brachii, m. serratus anterior 
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Předpažování střídavě s malými činkami ve stoji- m. deltoideus, m. trapezius, m. serratus 

anterior, m. pectoralis major 

Z připažení čelním obloukem upažit povýš - m. deltoideus, m. trapezius, m. antebrachii, m. 

spinalis 

3. Svaly paží (cvik- zapojené svaly) 

Bicepsový zdvih s velkou činkou podhmatem - m. biceps brachii, m. brachialis, m. 

brachioradialis, m. antebrachii 

Bicepsový zdvih s činkou ve stoji, střídavě - m. biceps brachii, m. brachialis, m. 

brachioradialis, m. antebrachii 

Extenze paží na kladce ve stoji- m. triceps brachii, m. m. deltoideus 

" Francouzský tah" v lehu s jednoročními činkami - m. triceps brachii, m. deltoideus, m. 

antebrachii 

4. Břišní svaly (cvik- zapojené svaly) 

Přitahování kolen k hrudníku v lehu - m. rectus abdominis, m. obliquus extemus 

abdominis 

Přitahování hrudníku ke kolenům v lehu - m. obliquus extemus abdominis, m. rectus 

abdominis 
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Přednožováuí s podsazováním pánve v lehu na rovné lavici - m. rectus abdominis, m. 

obliquus extemus abdominis, m. tensor fasciae latae, m. glutaeus medius, m. quadriceps 

femoris 

Přitahování hrudníku ke kolenům na stroji - m. rectus abdominis, m. obliquus extemus 

abdominis 

130 


