cete mit vétsi svaly? Uspéch
C h (nebo selhani) v tomto hle-

dani zavisi na vasi schop-
nosti zvedat postupné téisi vahy. Chce-
te-li byt vétsi, musite se stat silnéjsimi,
to se zda samoziejmé, ie? Kdy jste
vsak naposledy nahradili svoje nor-
malni kulturistické tréninky ryze silo-
vou metodikou? Vite co chci fici: 3-5
opakovani s téméf maximalnimi vaha-
mi a 4 minutami odpocinku mezi sé-

riemi. Jisté, tréninkem do selhani se

TRENINK

stfedni intenzitou (8-12 opakovani
se 70 % maxima pro 1 opakovani)

a pomérné vysokym poctem sérii
ziskate vétsi svaly. Ale co pak, kdyi
se dostavi stagnace? Musite ustavi¢né
zvySovat svoji maximalni silu, zvedat
tézsi vahy na submaximalni drovni

a znovu odstartovat svalovy rist.
Prestarite se tedy snafZit pfidavat
kazdych par tydni néjaka opakovani
a s nasim cisté silovym programem

vykrocte na cestu k vétSim svaliim.

SiLA ZA SEST TYDNU

Na nésledujicich stranach naleznete Sest
tréninkd sestavenych za Gcelem zlepgeni
sily; jeden pro kazdou hlavni partii. Kazda
z nich ma sviij zakladni cvik (benépres
pro hrudnik, dfepy pro nohy a francouz-
ské tlaky pro triceps) na pomé&fovani sily
této partie.

Pro maximalni vysledky je nejlepsi
zaméfit se na jednu partii, nikoliv zkouset
zvysit silu kazdého svalu soucasné. To
znamena trénovat tuto oblast dvakrat
tydné (feknéme v pondéli a ve &tvrtek),

a zbytek téla procvi¢ovat bénym zpiso-

bem. Pro za¢4tek doporuéujeme zhodno-
tit postavu a urcit nejslabsi partii. Pracujte
na ni podle pfedepsanych rozpisti po
Sest tydnl a pak pfejdéte na dalsi.

Je-li viak vasim cilem zlep3eni sily
viech skupin svall v pomémé kratké
dobé, musite ubrat celkovy objem trénin-
ku na polovinu (kvili vylouéeni pfetréno-
vani). To je snadné — jednoduse vyfadte
z kazdé sestavy Trénink 2 a zbytek roz-
délte takto: 1. den - nohy; 2. den -
hrudnik a biceps; 3. den - volno; 4. den
- ramena; 5. den - z4da a triceps; 6-7.
den - volno. Potom cyklus opakuite.

V tomto pfipadé trénujete kazdou par-
tii jednou tydné. Budete rovné? muset

vyfadit tfeti cvik z programu na bicepsy

a tricepsy, nebot obéma svaliim se
dostava dostate¢ného poctu sérii. Na
poméfovani sily bez skute¢ného pokusu
0 maximum pouZijte tabulku Test sily. Na
svislé ose zjistéte submaximalni pouZiva-
nou z&téZ, na horizontalni ose pak pocet
opakovéni, kterd jste schopni udélat do
selhani (2 aZ 10). Smérem dolG a napfi¢
vyhledejte svoje odhadnuté maximum.
Kdyz napfiklad vytlacite v benépresu Zest-
krat 100 kg (ne vice a ne méné), vase
odhadnuté maximum je 120 kg. Cim
pfesnéjsi. Tuto tabulku pouzivejte pied

a po Sestitydennim programu.

TEST SILY

OPAKOVANI
20 225 22,5 225 225
33 35 35 375 375
48 50 50 52,5 52,5
61 64 66 68 70
5 I 79 82 84 86
Bl 885 93 95 98 102
=8 100 107 109 113,5 118
116 120 125 127 131,5
130 136 139 143 1475
E BRLH 150 154 159 162,5
z BRL 163,5 168 175 179
=l 170 180 184 188,5 195
R 184 193 1975 204 211

25 25 25 275 27,5
375 40 42,5 42,5 45
55 55 59 61 65
72,5 74 7 79 82
88,5 91 93 975 100
104,5 107 109 113,5 118
120 122,5 127 1315 136
136 141 145 150 154
152 156,5 161 168 T72.5
168 1725 o e 186 191
184 188,5 195 204 209
200 204 213 2225 227
215 220 RI20 238 245

Prejato z ,Essentials of Strength Training and Conditioning”, 2. vyddni (Human Kinetics, Champaign, lllinois).
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