Priloha ¢. 1
ODPOROVY TRENINK

Tento typ tréninku vyvoldva adaptacni zmény v morfologii a architektuie
kosternich svalli a zdroven vede k adaptivnim zméndm v nervovém systému. VSechny
tyto zmény pfispivaji k vyraznému zvySeni svalové sily a vykonu, a to jak u mladych
jedinci, tak i velmi slabych starsich osob.

Neuralni adaptacni mechanismy spojené se silovym tréninkem zahrnuji zmény
naboru motorickych jednotek a rychlost (frekvence) jejich paleni, kortikospinalni

excitabilité a koaktivaci antagonistickych svalt (Cardinale, 2011)

Morfologické adaptace na silovy trénink
e 1 prifezu svalu (pii dvojnasobném zvétSeni prifezu = trojnasobné zvysenti sily)
e 1 prufezu svalu, svalova vldkna typu II
e zmeény v architektonice svalu (zpefenost vldken)
e 1 poctu rychlych vldken transformaci zrychlych glykolytickych na rychla
oxidativné glykolyticka
Dospély sval miize zvétSovat sviij objem pouze rustem objemu jednotlivych svalovych

vlaken. Pocet vldken se ale nezvétSuje. (Dylevsky, 2009)

Neuralni adaptace na silovy trénink
e 1 neuromuskularni aktivita (1 iEMG)
e zapojeni vétsitho mnoZstvi motorickych jednotek
e 1 excitabilita motoneuronil a/nebo | nesynaptické inhibice
e | EMG deprese pii excentrické kontrakci
(Barttinkova, 2006, Cardinale, 2011)

Zmény vyvolané silovym tréninkem jsou zavislé mimo jiné na velikosti zatizeni
a poctu opakovani cvikli a po€tu sérii. Stackeova (2008) uvadi nasledujici rozdéleni,

platné pfi procviovani vice svalovych skupin najednou:

> 90 — 100% MVC - rozvoj maximalni statické sily, pfi maximalnim zatizeni

(100%) 1 opakovani, pfi cviceni blizkém maximu (90%) 2 - 3 opakovani
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120 — 160% MVC —rozvoj brzdivé sily, 2 - 3 opakovani v sérii
70 — 80% MVC —rozvoj dynamické sily, 5 - 10 opakovani v sérii
50 — 60% MVC —rozvoj vytrvaloesti v rychlosti, 15 - 20 opakovani v sérii
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30 — 40% MVC — rozvoj vytrvalosti, 30 a vice opakovani v sérii

KaZzdodenni trénink znamena z fyziologického hlediska optimum a pfi sniZovani
poctu tréninkil az do jednoho tydné ucinek posilovani imérné klesd. Frekvence
tréninku jedenkrat tydné¢ predstavuje asi 40% nartst sily oproti optimu.
,,PT1 posilovacim tréninku vickrat denné je rozdil v pfirtstku sily nepatrny* (Stackeova,
2008).

Bylo pozorovano, ze pficviceni se v prvni fazi adaptace (1 — 3 tydny) uplatiuji
zejména neuralni faktory, intramuskularni faktory zacinaji byt vyznamné v piipadé, Ze
trénink trva po ne€kolik mésicii. Ur€ity stupeil svalové hypertrofie 1ze ocekavat jiz po 4 —

6 tydnech odporového tréninku (Delecluse, 2003, Cochrane, 2011).



Priloha ¢. 2

SMITHUV PRISTROJ (vyobrazeni)

Podpried se zatézi provadény na Smithové pfistroji (Ronnestad, 2004)
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