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MONITORING TRENINKOVEHO ZATIZENI VE VZPIRANI

Anotace

Prace se zabyva moZnostmi sledovani tréninkového zatiZeni ve vzpirani prostrednic-
tvim objektivnich (napf. rychlost ¢inky, HRV, CK) a subjektivnich metod (RPE, wellness
dotazniky). Popisuje vhodné obecné, specialni a specifické tréninkové ukazatele, vyu-
Zitelné pri planovani a evidenci tréninkové zatéZe ve vzpirani. Dale se vénuje periodi-
zatnim modelim ve vztahu k dlouhodobému rozvoji a strategiim vylad'ovani sportovni
formy pomoci manipulace tréninkového objemu a intenzity.
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Abstract

The aim of the work is to evaluate the possibilities of monitoring training load in
weightlifting using objective (e.g., barbell speed, HRV, CK) and subjective methods
(RPE, wellness questionnaires). It describes suitable general, special and specific train-
ing indicators that can be used in planning and recording training load in weightlifting.
It also discusses periodization models in relation to long-term development and
strategies for tapering and peaking form by manipulating training volume and inten-

sity.
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1 Uvod

Vzpirani predstavuje jeden z nejstarsich olympijskych sportf, ve kterém se snoubi vy-
busna sila, technicka preciznost a psychicka odolnost. Uspéch ve vzpirani je podminén
nejen genetickymi predpoklady a kvalitnim tréninkem, ale predevsim systematickym
planovanim a dlouhodobym rizenim tréninkového procesu. Vzhledem k vysoké naroc-
nosti soutézni pripravy je nezbytné, aby tréninkovy proces byl rizen na zakladé prin-
cipli sportovni védy, pricemz dileZitou roli hraji znalosti o periodizaci, planovani jed-
notlivych tréninkovych obdobi a monitoringu tréninkové zatéze.

Sportovni trénink ve vzpirani se vyvijel paralelné s rozvojem védeckého poznani v
oblasti fyziologie, biomechaniky a sportovni didaktiky. Postupné zvysSovani vykonnosti
na svétové scéné vedlo ke zdokonalovani metod tréninkové periodizace a ke zvyse-
nému ddrazu na individualizaci tréninku. Moderni pristupy v tréninkovém planovani
kladou dliraz na efektivni rozvrzeni tréninkovych cykli - od makrocykl pies mezocy-
kly azZ po mikrocykly a jednotlivé tréninkové jednotky - a zaroven na implementaci
metod vylad'ovani sportovni formy pied vrcholnymi soutéZemi. Bez systematického
sledovani a vyhodnocovani aplikované tréninkové zatéze v kontextu fyziologickych re-
akci organismu a subjektivniho vnimani intenzity je optimalizace tréninkového pro-
cesu vyrazné obtizna. Z tohoto diivodu je problematice monitoringu v soucasnosti vé-
novana stdle vétsi mira vyzkumného a aplika¢niho zajmu v oblasti sportovni védy.

Monitoring, tedy sledovani a hodnoceni vnéjsi i vnitini tréninkové zatéze, at uz ob-
jektivnimi metodami (napt. méteni rychlosti ¢inky, srdec¢ni frekvence ¢i variability sr-
decniho rytmu, pocet pokusti s intenzitou nad 90 % 1 RM), nebo subjektivnim hodno-
cenim pomoci $kal vnimaného zatiZeni (RPE), predstavuje zasadni nastroj pro optima-
lizaci tréninkového zatiZeni a prevenci zranéni.

Cilem této prace je propojit teoretické poznatky a praktické zkuSenosti s tréninkem
na vrcholové trovni a poskytnout uceleny prehled monitorovacich metod vyuZitelnych
v tréninku vzpirani. Vysledkem by mél byt prakticky vyuzitelny material pro trenéry
a sportovce zamérujici se na dlouhodoby rozvoj vykonnosti ve vzpirani.
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2 Cil prace

Cilem této zavérecné prace je vytvorit uceleny prehled o moZnostech monitorovani
vnéjsiho a vnitiniho tréninkového zatiZeni v tréninku vzpirani pomoci objektiv-
nich a subjektivnich metod v priibéhu ptipravy a vylad'ovani sportovni formy.

2.1  Vyzkumné otazky

VO1: Jaké metody jsou vhodné pro sledovani objektivniho a subjektivniho hodno-
ceni tréninkového zatizeni ve vzpirani?

VO2: Které OTU (obecné tréninkové ukazatele) a STU (specifické/specialni tré-
ninkové ukazatele) jsou vhodné pro sledovani tréninkového zatiZeni ve vzpirani?

VO3: Které periodizacni modely z pohledu pomérového zastoupeni pohybovych
schopnosti jsou vhodné pro jednotlivé etapy sportovniho Zivota vzpéracii a vzpéracek?

VO04: Jakym zplisobem manipulovat s objektivnimi a subjektivnimi ukazateli béhem
vylad'ovani sportovni formy?

2.2 Ukoly prace

e Zpracovat pirehled moZnosti monitorovani vnéjsiho a vnitiniho tréninko-
vého zatiZeni pomoci objektivnich a subjektivnich metod hodnoceni zatéze a
ukazat, jak mohou prispét ke zpétné vazbé a optimalizaci tréninkového zatiZeni.

e Vytvorit pirehled obecnych a specialnich tréninkovych ukazatelt pro evi-
denci tréninkového deniku v monitoringu vnéjsi tréninkové zatéze.

e Predstavit principy vylad'ovani sportovni formy- popsat zakladni strategie
pouzivané v zavérecné fazi pred vrcholnou soutézi a jejich vliv na vykonnost
pomoci sledovani tréninkového zatiZeni a specidlnich tréninkovych ukazateldi.
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3 Metodika

Prace je v zakladu koncipovana jako literarni reserSe, doplnéna o vlastni vyzkumné
Setfeni formou pozorovani a testovani.

Literarni reSerSe byla provedena pomoci hledani v odbornych databazich (Pub-
Med, SportDiscus with FullText, SCOPUS a Web of Science) a v odbornych knihach do-
stupnych v Knihovné univerzitniho kampusu Masarykovy univerzity v Brné.
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4 Monitorovani tréninkové zatéze

Monitorovani tréninkové zatéze predstavuje klicovy nastroj pro optimalizaci adaptac-
nich procesti, prevenci pretiZeni a planovani periodizace. V kontextu vzpirani, kde se
vykonnost odviji od schopnosti generovat co nejvétsi silu v kratkém cCase, je presna
kontrola zatéze zasadni pro dosazeni dlouhodobého rozvoje a soutézni vykonnosti
(Soligard et al., 2016).

Zatimco fyziologicka odezva na zatiZeni se miize mezi vzpéraci a vzpérackami
znacné lisit, efektivni monitorovani umoziuje prizptsobit tréninkovy plan individual-
nim potrebam. V literatuie se nejcastéji rozliSuje mezi objektivnimi metodami (napf.
meéreni rychlosti Cinky, srde¢ni frekvence) a subjektivnimi metodami (napt. hodnotici
Skaly vnhimané namahy).

4.1 Objektivni hodnoceni tréninkové zatéze

Objektivni hodnoceni tréninkového zatiZeni vychazi z méritelnych fyziologickych, bio-
mechanickych a biochemickych parametrt, které umoznuji presné kvantifikovat zati-
Zeni a posoudit reakci organismu na aplikovany tréninkovy stimul. Ve vzpirani, kde
dochazi k opakovanému plisobeni vysokych intenzit, hraje objektivni monitoring Kli-
covou roli pti rizeni adaptacniho procesu, prevenci pretiZzeni a zranéni. Tato kapitola
predstavuje hlavni metody objektivniho sledovani zatiZeni, které 1ze prakticky vyuZit
v tréninkové praxi.

411 Tréninkova zatéz, objem a intenzita

V modernim pojeti sportovni piipravy je systematické planovani, kvantifikace a na-
sledné vyhodnocovani tréninkového zatiZeni povaZovano za nezbytny predpoklad pro
optimalizaci adaptacnich procesti, prevenci pretiZzeni a dosaZeni maximalniho vykonu.
Ve vzpirani, kde dominuje silové-vybusny charakter ¢innosti a vysoké naroky na neu-
romuskularni koordinaci, je precizni rizeni zatéze klicové pro dlouhodoby rozvoj vy-
konnosti i ochranu zdravi sportovce. Celkové zatiZeni pritom nelze chapat izolované,
ale jako vysledek interakce mezi tréninkovym objemem (napf. pocet opakovani, sérif
Ci celkové zvednuté kilogramy) a intenzitou (obvykle vyjadrenou relativné k maximal-
nimu vykonu ¢i jako % 1 RM). Pravé pomér téchto dvou sloZek - objemu a intenzity -
urcuje charakter i ucinek tréninkové jednotky ¢i celého cyklu. Pro objektivni fizeni tré-
ninku je proto nezbytné disponovat validnimi nastroji, které umozni presné sledovat
fyziologickou odezvu organismu a hodnotit efektivitu planovaného zatiZeni, zejména v
obdobi s vysokou kumulovanou narocnosti.

Na obrazku ¢. 1 je zndzornéno rozlozZeni tréninkové zatéze pro nesoutézni mikro-
cyklus vrcholového vzpérace, ktera navrhl trenér Chen Wenbing, jenZ je mezinarodné
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vysoce uznavany ¢insky trenér elitnich vzpéraci. V navrhu nesoutézniho mikrocyklu
popisuje, Ze pondéli a patek jsou urceny jako dny tréninku s vysokou zatézi, zamérené
na silova cviceni, jako jsou drepy a pozvedy. Pouziti maximalni nebo supramaximalni
zatéZe ma za cil zapojit a aktivovat znacny pocet motorickych jednotek, ¢imz se zvysSuje
neuromuskularni sila sportovcti a zlepSuje se jejich absolutni svalova sila. Utery a so-
bota jsou povazZovany za dny tréninku se stiedni intenzitou, zaméfené na technicky a
kondic¢ni trénink. Tato Uprava tréninkového planu po tréninku s vysokou intenzitou
slouzi ke zlepSeni krevniho obéhu sportovcii, podpore svalové relaxace a usnadnéni
vyluCovani metabolickych odpadi. Tato opatireni G¢inné snizuji inavu sportovcti, pod-
poruji celkovou regeneraci téla a v konecném dtisledku zlepsuji fyzickou vydrz a pri-
zplisobivost sportovct. Stieda je vyhrazena pro trénink se stredni zatézi. Tréninkovy
obsah tohoto dne se zaméruje predevsim na specidlni trénink, ktery klade diraz na
presnost a konzistenci pii provadéni technickych pohybti vzpirani. Kromé toho ve ¢tvr-
tek a v nedéli, kdy je tréninkova zatéz nizka, sportovci ¢asto planuji tréninky obsahujici
kompenzacni a relaxacni cvi¢eni nebo odpocinek (Liu et al.,, 2025).

L oad levels

.*
g bl
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.“.
| ™
1 -
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e
\ / '
o
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| | | \ | | -
Mon. Tue. Wed. Thurs. Fri. Sat. Sun.

Obrazek 1 RozloZeni tréninkové zatéze pro nesoutézni mikrocyklus navrzeny trenérem Chen
Wenbing (Liu et al., 2025)

Pro systematické sledovani a vyhodnocovani objemu, intenzity a celkové tré-
ninkové zatéZe je nezbytné pracovat s vhodné zvolenymi tréninkovymi ukazateli. Ty
lze v ramci metodologického ramce rozdélit na obecné tréninkové ukazatele (OTU),
které se vyuZzivaji napri¢ sportovnimi odvétvimi (napft. celkovy Cas zatiZeni, pocet tré-
ninkovych jednotek...), a na specialni tréninkové ukazatele (STU), které reflektuji spe-
cifické pozadavky dané sportovni discipliny - v tomto pripadé vzpirani. Mezi klicové
STU patti napriklad celkovy objem v tunach v konkrétnich specifickych cvicich, pocet
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technickych pokusti v trhu a nadhozu, relativni intenzita vzhledem k 1 RM, nebo roz-
déleni zatiZeni podle zén intenzity. Praveé tyto ukazatele poskytuji detailni pohled na
charakter a zaméreni tréninku a umoznuji presnéji interpretovat adaptacni odezvu
vzpérace na planovanou zatéz. Navrh konkrétni struktury OTU a STU, vcetné jejich
praktického vyuZiti v tréninkové evidenci, je uveden niZe v samostatné kapitole evi-
dence tréninkového zatiZeni.

41.2 Méreni vysky vertikalniho vyskoku s protipohybem

Plyometricky trénink, jehoz cilem je co nejrychlejsi prechod z excentrické do kon-
centrické svalové kontrakce, je vyrazné ovliviiovan aktualni irovni neuromuskularni
Unavy. Nejcastéji vyuzivanou formou hodnoceni vybusné sily dolnich koncetin je ver-
tikalni vyskok s protipohybem, tzv. countermovement jump (CM]), ktery je zarazo-
van do tzv. pomalé plyometrie (pfeména kontrakci trva do 500 ms). Tento test je ve
vzpéracském tréninku bézné zarazovan, predevSim ve formé vyskokli na vysokou
bednu. V praktickych podminkach byva vyska vyskoku ¢asto stanovovana podle vysky
bedny (poctu naskladanych kotoucti), na kterou je sportovec schopen doskocit. Tento
zpusob vSak miliZe byt vyrazné zkreslen omezenim pohyblivosti v oblasti kycelnich
kloubd, a to i v rdmci intraindividualnich rozdili. V soucasnosti je proto doporucovano
vyuzivat standardizovanéjsi nastroje, jako jsou mobilni aplikace pro analyzu vertikal-
niho vyskoku, napriklad MyJump2, které umoziuji presnéjsi a objektivnéjsi hodnoceni
vysSky odrazu. Studie Claudino et al. (2017) ukazuje, Ze primérna vyska vyskoku pri
countermovement jumpu (CM]) je spolehlivéjSim ukazatelem neuromuskularni inavy
nez nejvyssi (maximalni) vyska vyskoku, protoze priimér 1épe odraZzi celkovy stav vy-
konnosti a je méné ovlivnén odchylkami nebo vykyvy zpiisobenymi jednorazovou ma-
ximalni snahou (napf. motiva¢nimi faktory). Nejvyssi hodnota miZe byt nadhodno-
cena, pokud sportovec poda vyjimecny vykon v jednom pokusu, coz snizuje citlivost k
detekci inavy. Naopak pokles priimérné vysky napric sérii pokust je spolehlivym in-
dikatorem utlumu vykonu zptisobeného inavou. Autoti doporucuji provadét CM] test
2-3krat tydné, nejlépe po 2-3 odrazech, a jako vystupni hodnotu pouZit primérnou
vysku vyskoku, ktera umoznuje sledovat inavu s vyssi presnosti a spolehlivosti.

413 Méreni rychlosti pohybu €inky (VBT)

Objektivni méreni rychlosti ¢inky je jednou z dalSich moZnosti sledovani biomechanic-
kych predpokladii pro vyssi sportovni vykon ve vzpirani.

Maximalni silovy vykon ¢inky (Pmax) a prahova vertikalni rychlost (vthres) jsou
klicovymi faktory ovliviiujicimi vykon ve vzpirani. Studie Sandau & Granacher (2023)
predstavila biomechanicky model pro vypocet optimalniho silové-rychlostniho profilu
(FvR) a zkoumala jeho vliv spolu s Pmax a vthres na teoreticky vykon ve trhu. Vysledky
ukazaly, Ze pri konstantnich hodnotach Pmax a vthres je trh nejvyssi pfi optimalnim
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FvR. Se zvySujicim se Pmax a sniZujicim se vthres se profil stava silové dominantnim a
efektivnéji zvysSuje vykon. Citlivostni analyza vSak potvrdila, Ze vétsi vliv na vykon maji
samotné ukazatele Pmax a vthres oproti FvR. Trénink by se tedy mél primarné zamérit
na zvySeni Pmax a sniZeni vthres, zatimco optimalizace FvR je vhodnym dopliikovym
cilem u elitnich sportovcti s jiz vysokou urovni vykonu (obrazek ¢. 2).
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Obrazek 2 Vykonoveé-silové-rychlostni teoreticky model pro zvyseni vykonu v trhu (Sandau &
Granacher, 2023)

41.4 Srdecni frekvence a jeji variabilita (RHR, HRV, HRR)

Méreni ranni, respektive klidové tepové frekvence (RHR, ang. resting heart
rate) predstavuje jednoduchy a validni ukazatel aktualniho stavu organismu a jeho
pripravenosti k fyzické zatézi. Studie Boneva et al. (2007) poukazuje na to, Ze zvySena
RHR v klidovém stavu miiZe signalizovat kumulovanou inavu, nedostate¢nou regene-
raci nebo pocinajici infekci. Podobné Buchheit (2014) ve své praci uvadi, Ze dlouho-
dobé sledovani RHR u sportovcii umoziiuje vcas zachytit znamKky pretrénovani a adap-
tace na tréninkovou zatéz. Vyzkum Plews et al. (2013) zaroven poukazuje na souvislost
mezi vySSi RHR a poklesem variability srde¢ni frekvence (HRV), coZ dale odraZzi sniZe-
nou parasympatickou aktivitu a stres autonomniho nervového systému. Ranni méreni
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RHR tak miiZe byt praktickym a neinvazivnim nastrojem pro trenéry i sportovce k mo-
nitorovani zdravi, viykonnosti a véasnému rozpoznani rizik pretiZeni.

Variabilita srdec¢ni frekvence (HRV, ang. heart rate variability), ktera je ur-
¢ovana zménami casovych intervalli mezi jednotlivymi srde¢nimi udery, je vysledkem
dynamické regulace kardiovaskularniho systému rizené aktivitou sympatiku a para-
sympatiku autonomniho nervového systému. Dle studie Chen et al. (2011) parasym-
paticka aktivita odrazi miru regenerace po tréninku ve vztahu k vykonu ve vzpirani.
Optimalni zotaveni z inavy obvykle trva u olympijskych vzpéraci vice nez 48 hodin.
Zaroven se ukazuje, Ze obnova sily a aktivita parasympatiku nejsou primo spojeny s
mirou svalové bolesti ani hladinami kreatinkinazy. Lze tedy uzaviit, Ze HRV predsta-
vuje neinvazivni a prakticky nastroj, ktery mohou trenéri vyuzit ke sledovani stavu re-
generace vzpéracl v priibéhu tréninkového procesu i v pripravé na soutéz. K podob-
nym zavértim dosla i kratka studie Oreshnikov et al. (2009), ve které autoti deklaruji
Ze HRV u vzpéraci spolehlivé odrazi iroven trénovanosti a intenzitu zatiZeni. Elitn{
vzpéraci vykazovali vys$si klidové hodnoty HRV a vétsi parasympatickou aktivitu, za-
timco po intenzivnim cviceni doslo k vyraznému poklesu a k posunu rovnovahy smé-
rem k dominanci sympatické vétve. Studie také navrhuje vyuziti HRV jako nastroje pro
hodnoceni intenzity tréninku a celkové pripravenosti vzpéracu.

Ve vzpirani, kde jsou preciznost a maximalni Usili prvotadé, je obnova srdecni
frekvence (HRR) Casto podcenovanym aspektem fyziologického hodnoceni, ktery si
zasluhuje peclivé zvazeni pro dosaZeni optimalniho sportovniho vykonu. HRR je fyzio-
logicky parametr vyjadiujici rychlost, s jakou srde¢ni frekvence klesa po ukoncenti cvi-
Ceni, a predstavuje cenny ukazatel funkce autonomniho nervového systému (ANS) a
kardiovaskuldrni zdatnosti. HRR se méri jako rychlost poklesu srdecni frekvence po
ukonceni fyzické zatéze, typicky v prvnich 30 azZ 60 sekundach. Ve vzpirani se sleduje
zejména mezi jednotlivymi pokusy béhem soutéZe nebo tréninku. HRR odrazi aktivitu
autonomniho nervového systému, konkrétné prevahu parasympatiku po zatézi, a je
povazovana za ukazatel kardiovaskularni zdatnosti a miry zotaveni (Hwang et al.,
2023).

415 Biochemické ukazatele

Kreatinkinaza

Hladina kreatinkinazy (CK) je jednim z biochemickych markerti ¢asto pouziva-
nych pro monitorovani svalového poskozeni a inavy po silovém zatiZeni - vCetné dis-
ciplin jako je vzpirani. Po silovém tréninku dochazi c¢asto k jejimu zvySeni, coZ odrazi
strukturalni poskozeni svalovych vldken. Nicméné, jeji zvySeni nemusi primo korelo-
vat s mirou inavy nebo schopnosti podavat vykon. Ve vzpirani tedy miize CK indikovat
predchozi zatiZeni nebo poskozeni, ale neni idedlni pro okamzité rozhodovani o pri-
pravenosti k dalSimu tréninku (Halson, 2014).
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Hladina kreatinkinazy (CK level) je ovlivnéna vice faktory. Zejména typem silo-
vého tréninku, kdy cviceni s prevahou excentrickych kontrakci vyvolavaji vyssi hladiny
CK (Clarkson & Hubal, 2002). Dale pohlavim, kdy muZi dosahuji obecné vyssSich potré-
ninkovych hladin CK ve srovnani s Zenami (Radisi¢ Biljak et al., 2025). Variabilita kre-
atinkinazy je také uzce spojena se sloZenim téla, pricemz svalova hmota obecné vede k
vyssi aktivité CK po cviceni (Radisi¢ Biljak et al., 2025), a tak je moZné, Ze vzpéraci
vysSich hmotnostnich kategorii mohou pravidelné vykazovat vysoké hodnoty hladiny
kreatinkinazy z diivodu vyrazné vyssiho podilu svalové hmoty na télesné hmotnosti.
Pro Evropskou populaci by méla byt horni hranice referen¢nich hodnot nastavena u
muzi na 227-440 U/L (3,86-7,48 pkat/L): , zatimco u Zen 135-248 U/L (2,30-4,26
ukat/L) (Aleksovska et al., 2025). Ceské laboratofe pouZivaji nizsi referen¢ni hodnoty
ze starSich doporucent.

Mnohé studie indukovaly svalové poSkozeni pomoci velmi vysoké intenzity nebo
objemu cviceni. Vyzkum vsak ukazal, Ze submaximalni kontrakce s nizsi intenzitou (60
% MVC - maximalni dobrovolné kontrakce) vykazuji linearni vztah k hladinam CK, sva-
lovému edému i vhimani bolesti, na rozdil od vyssi intenzity (80 % MVC). Vétsi posko-
zeni svalovych vlaken mize ovlivnit casovy pribéh a korelaci mezi CK, bolesti a struk-
turalnim poskozenim, coZ zpochybnuje spolehlivost CK jako izolovaného markeru.
Koncentrace CK mohou byt zvyseny v disledku poskozeni svalt zplisobeného cvice-
nim, které je dlisledkem intenzivniho a dlouhodobého tréninku. Vrchol sérové CK se
obvykle objevuje asi 12-24 hodin po silovém tréninku a hodnoty mohou ziistat zvy-
Sené az 96 hodin, pokud je cviceni zaméfeno na excentrickou fazi pohybu (Baird et al.,
2012), ktera u vzpirani predevsim diky brzdivé (excentrické) Cinnosti ve fazi zachyceni
pri premisténi nastava a je kli¢ova pro naslednou koncentrickou fazi premisténi.

Pro trénink vzpirani Ize doporucit sledovani hladiny kreatinkinazy (CK) s odstu-
pem 1-3 dnti po tréninku, pficemz jeji hodnota by neméla prekrocit 550 U/L (tj. 9,35
ukat/L u muzi), nebot’ vyssi drovné byvaji spojovany se stagnaci ¢i poklesem vykon-
nosti. Hladiny CK se zpravidla normalizuji do ¢tyt dni, pricemZ nejdelsi dobu regene-
race vyZaduje trénink celého téla, typicky pro vzpéracské discipliny. Pravidelné méreni
CK tak mtZe slouzit jako objektivni indikator zotaveni a pripravenosti organismu na
dalSi zatiZeni (Giechaskiel, 2018). Ve vrcholovém vzpirani by proto bylo vhodné pro-
vadét odbér krve v pondéli rano po vikendovém volnu, kdy lze nejpresnéji posoudit
miru regenerace a optimalizovat nasledny tréninkovy plan. Halson (2014) takeé upo-
zornuje, Ze kombinace vice ukazatelli (napt. RPE, srdec¢ni frekvence, subjektivni dotaz-
niky) poskytuje lepsi informace o mire inavy nezZ samotna CK. Pro praktické vyuZiti ve
vzpirani je tak vhodnéjsi sledovat CK jako soucast SirsSiho systému sledovani tinavy,
nikoli jako izolovany marker.

Pomeér kortizolu a testosteronu

Fyzicka aktivita je vnimana jako obecné prospésna pro zdravi, ale v pripadé vr-
cholového sportu predstavuje cilené aplikovany stresor pro vyvolani potirebnych
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reakci organismu na zatéz a nasledného vyvolani adaptace na konkrétni druh zatéze.
Neni vSak vZdy zcela ziejmé, kde piresné leZi hranice, kdy pozitivni ti¢inky stresu vyvo-
lané tréninkem prechazeji ve zdravotni riziko. V uplynulych desetiletich byly navrzeny
rizné biochemické markery pro identifikaci tohoto ,bodu zlomu*“. Jednim z nich mtiZe
byt pravé pomér mezi testosteronem (anabolicky hormon) a kortizolem (katabolicky
hormon). Tento pomér se nyni zkouma a pouziva vSeobecné jako ukazatel vnitiniho
anabolického prostredi pri silovém tréninku, ale i jako nastroj pro sledovani pretizeni
a rizika poklesu vykonnosti pri vytrvalostni zatézi. Testosteron je hormon, ktery je
primarné produkovan ve varlatech a u muzi se vyskytuje ve vyrazné vyssich koncen-
tracich. U Zen vznikad v mensi mife v nadledvinach, vajec¢nicich a periferni konverzi an-
drostendionu. Prestoze hladina testosteronu u Zen dosahuje priblizné jedné desetiny
hladiny muZz{i, reakce na akutni fyzickou zatéz vykazuje u Zen rovnéz nartst (De Luccia,
2016) . Ve studii byly béhem oficialni soutézZe ve vzpirani odebrany vzorky slin, ze kte-
rych byla stanovena koncentrace testosteronu (T). Vysledky ukazaly, Ze muzi vykazuji
vyssi absolutni hladiny T ve vSech mérenich - pred soutézi, po trhu i po nadhozu.
Nicméné relativni nartst T byl vy$si u Zen, kde béhem trhu doslo ke zvySeni 0 27,56 %
(pred soutézi vs. po trhu) a po soutézi, tedy po nadhozu na vysledny rozdil 29,02 %
(pred soutézi vs. po nadhozu). Zatimco u muZzi byl nartst v téchto hodnotach pouze o
14,51 % a 0 4,96 %. Na zakladé této studie lze rici, Ze olympijské vzpirani vyvolava
hormondlni i nervovou odpovéd, pricemZ trh predstavuje vyssi zatéz nez nadhoz u
obou pohlavi. Zeny vykazuji vy$si relativni zvy$eni hladin testosteronu, pfestoze jejich
absolutni hodnoty zistavaji nizsi (Perasovi¢ et al., 2025). Primarn{ funkci sekrece kor-
tizolu v reakci na zatiZzeni je zvysit dostupnost energetickych zdrojii pro metabolis-
mus, a to jak béhem sportovni aktivity, tak i béhem nasledné regenerace. Bylo proka-
zano, zZe kortizol mlze poté vykazovat ,rebound” efekt a zlistat sniZeny po dobu 24-48
hodin po vycerpavajicim cvi¢eni. Toto naruseni hypotalamo-hypofyzarni-adrenalni
osy implikuje kortizol jako potencialni biomarker pro diagnostiku pretrénovanti, ackoli
toto usili dosud neprineslo konzistentni vysledky (Anderson & Wideman, 2017).

Naproti akutnim reakcim se ve studii Kovac et al. (2017) zabyvali chronickou
adaptaci a reakci testosteronu a kortizolu na tréninku vzpirani u vybranych ¢eskych a
slovenskych vzpéraci. Zjistovali akutni reakci slinnych hladin testosteronu a kortizolu
pred a po vzpéracském tréninku (5,15 a 30 min) béhem akumula¢niho (pripravného),
predsoutézniho a soutéZniho obdobi. Vysledky ukazaly, Ze béhem soutéZni faze doslo
k poklesu poméru testosteron/Kkortizol, coZ naznacuje zvySenou fyzickou a psychickou
zatéZ a nizsi anabolicky potencial. Tyto hormonalni zmény reflektovaly tréninkové
cykly a ukazaly se jako uZzite¢né indikatory zatiZeni, adaptace nebo pretiZeni. Monito-
rovani slinnych hormoni tak miize pomoci efektivnéji regulovat tréninkovy proces ve
vzpirani. Na zadkladé svych doporuceni tvrdi, Ze kortizol, a nikoliv testosteron, je diile-
zity pro sledovani adaptacnich procest elitnich vzpéract.

Studie Frx et al. (2000) popisuje, Ze pomér testosteron/kortizol (T/C) odrazi
odezvu mladych vzpéraci na riizny tréninkovy objem a souvisi se zménami vykonu. U
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neelitnich vzpéracli byla béhem vysokého objemu pozorovana negativni korelace mezi
pomérem T/C a vykonem (r = -0,70) a p¥i strednim objemu pozitivni (r = 0,51). U elit-
nich vzpéracil vyrazné pozitivné koreloval (r = 0,92) stiedni objem cviceni s pomérem
C/T, zatimco vysoky objem cviceni s pomérem C/T nekoreloval (r = 0,00). Korelace
mezi procentuadlni zménou testosteronu nebo kortizolu a vykonem ve vzpirani nevy-
kazovaly Zadny zretelny vzorec. Vysledky naznacuji, Ze T/C pomér miiZe slouZit jako
indikator adaptace na zatéz a Ze elitni sportovci 1épe toleruji vysoky tréninkovy objem
nez neelitni.

Pro sledovani poméru vyplavovani testosteronu a kortizolu je moZné pouZit tzv.
ranni hladinu Kortizolu po probuzeni (CAR, ang. cortisol awakening response), ktera
se jevi jako slibny nastroj pro sledovani stresu, zotaveni a inavy, i kdyZ existuji otazky
ohledné stability CAR v elitnim sportu spole¢né s ranni hladinou testosteronu po pro-
buzeni (TAR, ang. testosterone awakeninig response). Nejnovéjsi studie napt. Cre-
wther et al. (2025) naznacuji, Ze pouze u elitnich sportovcti, v komparaci k rekrea¢nim,
dochazi k vykazovani signalli vzajemného vztahu CAR a TAR. Tyto signaly by mohly
predstavovat koordinovany systém piipravy a reakce na denni stresory v elitnim
sportu, ktery také nabizi komplexni regula¢ni mechanismus pro kontrolu CAR.

4.2 Subjektivni hodnoceni tréninkové zatéze

Subjektivni hodnoceni tréninkové zatéze predstavuje vyznamny nastroj pro sledovani
vnitini odezvy organismu na aplikovany tréninkovy podnét a je nedilnou soucasti mo-
derniho pristupu k rizeni sportovni ptipravy. Na rozdil od objektivnich metrik, které
popisuji predevSim externi parametry zatiZeni (napt. hmotnost ¢inky, pocet opako-
vani, % 1 RM), subjektivni ukazatele reflektuji individualni vinimani naro¢nosti daného
vykonu (cviku ¢i celé tréninkové jednotky) v kontextu aktualniho fyziologického a psy-
chického stavu sportovce. Ve vzpirani, jakoZto sportu s extrémnimi naroky na centralni
nervovy systém, intramuskularni a intermuskularni koordinaci a psychickou priprave-
nost, nabyva sledovani téchto parametrii zvlastni dilezitosti. Subjektivni metody -
jako je hodnoceni pomoci §kaly vnimané namahy (RPE), tréninkova zatéz (session-
sRPE), psychometrické dotazniky ¢i individualni denikové zaznamy - umoznuji trené-
ram identifikovat skrytou kumulovanou tnavu, pretiZeni nebo nedostatecné zotavent,
které se nemusi nutné projevit ve vykonu ¢i externim zatiZeni. Pravidelné a standardi-
zované vyuzivani subjektivnich ukazatelli tak mliZe zasadné prispét k individualizaci
tréninkového procesu, prevenci maladaptace a optimalizaci regenerace ve vrcholovém
vzpirani, zvlast v kombinaci s nékterymi objektivnimi ukazateli.

21



MONITORING TRENINKOVEHO ZATIZENI VE VZPIRANI

421 Vnimané usili (RPE, sRPE, ACWR)

Metoda subjektivniho hodnoceni vnimané namahy (RPE, ang. rating of perceived
exertion,) predstavuje validni a prakticky nastroj pro monitorovani subjektivni odezvy
sportovce na tréninkové zatiZeni. Metoda, pivodné vyvinuta Borgem pro oblast vytr-
valostniho tréninku, byla nasledné prevzata i pro ostatni sportovni discipliny, v¢etné
vzpirani. Ve vzpirani, kde intenzita zatéZe bézné dosahuje 85-100 % maximalni kapa-
city a rozhodujici roli hraje nejen fyzické, ale i psychické vypéti pti prekonavani hra-
ni¢nich odport, nabizi RPE cenny dopliikovy pohled na skutec¢né zatiZzeni centralniho
nervového systému a aktudlni adaptacni stav sportovce. RPE umoZiuje sportovci sub-
jektivné ohodnotit naroc¢nost jednotlivé série, celé tréninkové jednotky (tzv. session-
RPE = sRPE), nebo v nékterych pripadech i konkrétniho cviku. Ve vzpéracské praxi se
RPE Casto pouZiva ve spojeni s vnimanou rezervou poctu opakovani (RIR, ang. reps in
reserve,), kterd napomaha odhadnout relativni intenzitu a prispiva k autoregulaci za-
téze. Vzhledem k vysoké variabilité psychofyziologickych stavii v pribéhu pripravy je
pouziti RPE ve vzpirani vhodné nejen pro dlouhodobé sledovani zatiZeni, ale i pro kaz-
dodenni tpravu tréninkového objemu ¢i intenzity s cilem predejit pretizeni a podporit
efektivni regeneraci. Pro hodnoceni jednotlivych cviceni dle subjektivniho vnimani na-
mahy je Skala OMNI-RES 0-10 u vzpirani relevantni a validni nastroj (Naclerio & La-
rumbe-Zabala, 2018). Kvelmi podobnym zavértim dosla i studie Chapman et al.
(2021), ktera potvrzuje, Zze pomoci RPE, na skale OMNI-RES 0-10 bodt (obrazek ¢. 3),
1ze velmi dobte identifikovat zmény v maximalni vertikalni rychlosti ¢inky napf. u pte-
misténi z visu do podrepu.

extremely
hard

s,

Obrazek 3 Desetibodova OMNI-RES $kala (Chapman et al., 2021)

Subjektivni hodnoceni tréninkové jednotky (sRPE, ang. session rate of per-
ceived exertion), hodnocené nejcastéji opét Skalami OMNI-RES nebo Borg CR10, pred-
stavuje jednoduchy nastroj ke sledovani vnitini tréninkové zatéze. Sportovec piiblizné
30 minut po skonceni tréninku ohodnoti jeho celkovou naroCnost na skale 0-10,
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pricemz hodnoceni odrazi fyzickou i psychickou zatéz. Na zakladé této hodnoty lze vy-
pocitat tzv. celkovou zatéz tréninkové jednotky RPEL (ang. RPE Load), tedy souhrn-
nou zatéz jako soucin sRPE a délky tréninku v minutach (RPEL = sRPE x ¢as). Napfi-
klad trénink trvajici 45 minut s hodnocenim 8 RPE odpovida RPEL 360 AU (ang. arbit-
rary units, bezjednotkova veliCina). Studie Genner & Weston (2014) dale uvadi upra-
venou verzi RPEL-2, ktera pocita pouze s Cistym Casem cviceni bez pauz, a 1épe tak ko-
reluje s fyziologickymi parametry, jako je laktat.

Pomér akutni a chronické tréninkové zatéze (ACWR, ang. Acute:Chronic
Workload Ratio) je povazovan za efektivni nastroj pro sledovani rovnovahy mezi ak-
tualni (kratkodobou) a dlouhodobou (kumulovanou) tréninkovou zatézi. Jeho hlavni
vyhodou je, Ze umozZnuje kvantifikovat miru akutniho zatiZeni ve vztahu k tomu, na co
je sportovec dlouhodobé adaptovany, ¢imZ pomaha optimalizovat trénink a soucasné
minimalizovat riziko zranéni. Vypocitava se jako podil akutni zatéZe (soucet RPEL za-
tiZeni za posledni tyden) ku chronické zatézi (napi. primérna tydenni zatéz za pred-
chozi 3-4 tydny RPEL). Napriklad pokud sportovec vykona za posledni tyden zatéz
8155 AU a prlimérna zatéz za predchozi 4 tydny €ini 7429 AU, vysledné ACWR je 1,10.
Studie Hulin et al. (2016) ukazuje, Ze pokud ACWR ziistava v tzv. ,bezpetném pasmu*“
0,8-1,3, riziko zranéni se sniZuje a naopak nahlé nartlsty zatiZeni (napi. ACWR > 1.5)
jsou spojeny s vyssi incidenci drazi. Dle Blanch & Gabbett (2016) pomér nizsi nez 0.8
miiZe znamenat nedostate¢ny stimula¢ni podnét. Sledovani ACWR je vhodné i ve vzpi-
rani, prestoze se jedna o staticky sport bez vyrazné pohybové vzdalenosti (na rozdil od
hernich sportti). Drzeni ACWR v rozsahu 0,8-1,3 pomdha minimalizovat riziko zranéni{
a zaroven optimalizovat vykon, coZ mliZe byt pifinosné pro planovani objemu a inten-
zity zejména ve vrcholovych fazich pripravy (Serrano et al., 2020).

4.2.2 Dotazniky RESTQ-Sport, wellness dotaznik

Wellness dotazniky predstavuji prakticky a neinvazivni nastroj pro kazdodenni moni-
torovani subjektivniho stavu sportovce v priibéhu tréninkového cyklu. Ve vzpirani, kde
dochazi k vysokému nervosvalovému zatiZeni a akumulaci inavy, mohou tyto nastroje
vcas odhalit zndmky maladaptace, pretiZeni nebo nedostatecné regenerace. Nejcastéji
se sleduji domény jako kvalita spanku, celkova tinava, svalova bolest, psychicka po-
hoda ¢i motivace. Typicky jsou vyuZivany jednoduse strukturované dotazniky. Jednim
z nejcastéji pouzivanych a zaroven nejjednodussich nastroji pro kazdodenni sledovani
stavu sportovce je tzv. wellness dotaznik Hooperova typu. Tento dotaznik se sklada
z nékolika zakladnich poloZek (obvykle 4-5), které sportovec vyplnuje kazdé rano, ide-
alné kratce po probuzeni a pred prvnim tréninkem. Obsahuje pét zakladnich domén -
kvalitu spanku, celkovou tnavu, svalovou bolestivost (ang. DOMS), psychicky stres a
motivaci k tréninku - které sportovec hodnoti rdno na Likertové skale (napt. 1-5 nebo
1-7). V kontextu vzpirani tento dotaznik muze slouZit jako efektivni prostredek pro
odhad aktualni ptipravenosti a schopnosti adaptace na tréninkovou zatéz. Pravidelné
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sledovani téchto ukazatelli umoziuje trenérovi identifikovat odchylky od bézné indi-
vidualni variability, a tim vcas upravit tréninkovy plan - napriklad pti kumulaci inavy,
zhorSeném spanku nebo zvysené svalové bolesti zaradit regeneracni jednotku ¢i sniZit
intenzitu. Dotaznik je casové nendrocny, snadno aplikovatelny i ve skupinovém pro-
stredi a jeho vyuziti podporuje individualizaci a prevenci pretiZeni ve vzpéracském
tréninku.

Dal$im dotaznikem je RESTQ-Sport, ktery poskytuje komplexnéjsi pohled na rov-
novahu mezi stresem a zotavenim. V praxi je doporucovano provadét sbér téchto dat
na denni bazi, idealné rano, pred prvnim tréninkem, ¢imZ lze vCas identifikovat od-
chylky od béZného stavu a efektivné upravovat tréninkovou zatéz dle individualni ode-
zvy sportovce. RESTQ-Sport (REcovery-STress Questionnaire for Athletes) je stan-
dardizovany psychometricky dotaznik, ktery slouzi k hodnoceni rovnovahy mezi stre-
sem a regeneraci u sportovci. Byl vyvinut na zdkladé teorie stresu a zotaveni a je Siroce
vyuzivan jak ve vyzkumu, tak v praxi ke sledovani psychofyziologického stavu. Stav
regenerace a stresu ukazuje, do jaké miry je jedinec fyzicky a/nebo psychicky streso-
van, a zda je schopen pouZzivat individudlni strategie pro regeneraci. RESTQ-Sport také
hodnoti rozsah, do jaké jsou tyto strategie aktualné pouZzivany, pomoci Likertovy skaly,
ktera méri, do jaké miry se respondent Ucastnil riznych aktivit v poslednich 3
dnech/nocich. RESTQ-Sport se sklada ze 77 polozek (19 skal se Ctyfmi polozkami plus
jedna rozcvicovaci polozka), na které ucastnici odpovidaji retrospektivné. PouZziva se
Likertova Skala s hodnotami od 0 (nikdy) do 6 (vZdy). Vysoké skdre na Skalach aktivit
spojenych se stresem odraZi intenzivni subjektivni stres, zatimco vysoké skoére na ska-
lach zamérenych na regeneraci naznacuje dobré regeneracni aktivity. RESTQ-Sport-76
se sklada ze sedmi celkovych Skal stresu (obecny stres, emocni stres, socialni stres,
konflikty/tlak, unava, nedostatek energie, fyzické potiZe), péti celkovych skal regene-
race (Uspéch, socidlni zotaveni, fyzicka regenerace, celkova pohoda, kvalita spanku),
tri sportovné specifickych skal stresu (narusené prestavky, emocni vyCerpani, zranéni)
a Ctyt sportovné specifickych skal regenerace (byt ve formé, osobni Uspéch, sebedii-
véra, seberegulace). K dispozici je také zkracena verze s 36 polozZkami (Kellmann &
Kallus, 2024).
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5 Evidence obecnych, specifickych a specialnich
tréninkovych ukazatelt

5.1 Evidence obecnych tréninkovych ukazatelu

Do obecnych tréninkovych ukazateli (OTU), které se zpravidla vyhodnocuji v souctu
za jeden mikrocyklus (tj. tyden), patii zakladni tidaje o celkovém casu zatiZeni, rege-
neraci, dnech zatiZeni, o poctu tréninkovych jednotek, dnech zdravotniho omezeni ci
zdravotni neschopnosti, poc¢tu soutézi a startli. Dale doporucuji kromé téchto zaklad-
nich ukazatelli evidovat i pocet hodin spanku, pripadné i kvalitu spanku (dobu hlubo-
kého spanku aj.), hodnotu variability srdecni frekvence (HRV), ranni tepovou frek-
venci, dny Skoly/prace ¢i celkovy pocet kroktli za den/tyden.

Z pohledu praktické evidence a nasledného vyhodnoceni je vhodné si specifiko-
vat ukazatel regenerace, jenz muiZe byt pocitdn v minutach, ale také v jednotkach.
Z vlastni zkuSenosti doporucuji evidenci v jednotkach. Napriklad pobyt v sauné ve
srovnani s masazi nebo kryokomorou nelze z pohledu G¢innosti poméfovat na minuty
s linedrnim vztahem (¢im vice minut podstupuji tim je efekt vyssi). Ale pomér “jedna”
sauna, “jedna” masaz, “jedna” kryokomora je ukazatel Cetnosti zafazovani regenerac-
nich procedur a da se vyuziti pii porovnani jednotlivych mikrocykIa.

Do obecnych tréninkovych ukazateld je vhodné zaradit i subjektivni ukazatele,
konkrétné ukazatel tydenniho souctu sRPE (subjektivné vnimané usili za TJ x cas TJ)
pro nasledny vypocet poméru akutni (dany mikrocyklus) a chronické zatéze (tydenni
pramér sRPE za posledni tfi predchozi tydny, tzv. ACWR (ang. Acute-Chronic-Work-
load-Ratio).

Sledovani zakladnich antropometrickych udajii je vzhledem k soutézeni
v hmotnostnich kategoriich vhodnym ukazatelem ke sledovani na denni a tydenni bazi.
Mezi nejjednodussi ukazatele patii télesna hmotnost. Dopliikovym ukazatelem miize
byt hmotnost tukové a svalové tkané. Ostatni antropometrické parametry jsou pied-
métem priibézného testovani. V ndvaznosti na hmotnostni kategorie ve vzpirani dopo-
rucuji evidovat nejenom celkovy pocet starti celkem, ale i pocet startti v konkrétnich
hmotnostnich kategoriich, pokud sportovec v priibéhu RTC strida rizné HK dle po-
treby. U mladSich vzpéract rovnéZ doporucuji pocitat starty ve své vékové kategorii a
vyssich vékovych kategoriich zvlast.

Z dtivodu celkového pohledu na tréninkové i netréninkové zatiZeni sportovce je
vhodné evidovat kromé poctu krokt za den/tyden i pocet dalSich ostatnich pohybo-
vych aktivit (plavani, cyklistika, béh, aj.).

V nasledujici tabulce €. 1 uvadim priklad mozné evidence obecnych tréninko-
vych ukazatelli a jednotku, ve které tyto ukazatele doporucuji evidovat.
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Tabulka 1 Piehled navrhovanych obecnych tréninkovych ukazatelt

¢.  ZAKLADNIiOTU Zkratka Jednotka pro vyhodnoceni
1 Celkovy ¢as zatiZeni Cz Min
2 Regenerace/odpocinek REG -
2.1 Regeneracni procedury REG-P Pocet
) . Pocet 30minutovych inter-
2.2 Fyzioterapie REG-F i
venci
2.3 Spanek REG-S Pocet minut/hodin
i , Pocet minut hlubokého
2.4 Spanek - hluboky REG-Sh i
spanku
i ) Skore spanku dle hodinek
2.5 Spanek - kvalita REG-Sk )
Garmin
3 Tréninkové dny zatiZeni DNY Pocet
4 Tréninkové jednotky T] Pocet
5  Dny $kola/prace SKOLA Pocet
6 Dny volna VOLNO Pocet
7 Dny s omezenim DNY-O/N Pocet
7.1 Dny zdravotniho omezeni DNY-0 Pocet
7.2 Dny zdravotni neschopnosti DNY-N Pocet
8 Soutézni starty SOu Pocet startli celkem
8.1 Vékova Starty v HK “kg” SOU-U23-kg Pocet startli
kat '
8.2 ategorie Starty v HK “kg” SOU-U23-kg Pocet startt
8.3 Vékova Starty v HK “kg” SOU-S-kg Pocet startt
kategorie o . .
8.4 Starty v HK “kg SOU-S-kg Pocet startli
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9 Ostatni aktivity OST Min
9.1 Plavani OST-P Min
9.2 Béh OST-B Min
9.3 Cyklistika 0OST-C Min
9.4 Pésf turistika OST-T Min

10 | Kardiovaskularni informace

10.1 | Ranniklidova TF K-TF Pocet tepli/min
HRV (Variabilita srdec¢nf frek- L.
10.2 K-HRV Primeér za noc (ms)
vence
5 . Pocet krokt celkem (s/bez
11 | Pocetkrokt KROK

tréninki)
12 | Subjektivni hodnoceni

Subjektivni zatiZeni vztazené . )
12.1 o sRPE soucet sRPE za mikrocyklus
k dobé zatiZeni

12.2 Pomér ACWR ACWR AU

*HK = hmotnostni kategorie, HRV = variabilita srdecni frekvence, TF = tepova frekvence, ACWR = pomér akutni a

chronické zatéZe (ang. acute tochronic workload ratio); AU = arbitrarni jednotky

5.2 Evidence specifickych a specialnich tréninkovych ukazatell

Tato kapitola predstavuje jednu z moZnych forem evidence specifickych a speci-
alnich tréninkovych ukazateld, kterou jsem postupné vytvorila na zakladé dlouhodobé
dokumentace své vzpéracské praxe.

Pti evidenci téchto ukazatell je nezbytné uplatiiovat systematicky pristup. Z his-
torického hlediska se v ¢eském prostredi bézné pouZiva pojem specialni tréninkové
ukazatele. V soucasné dobé se vSak ve sportovnim tréninku stale ¢astéji objevuje také
termin specifické tréninkové prostredky, respektive specifické tréninkové ukazatele.
Za specifické tréninkové prostiredky povazuji takové prostredky, jejichz biomecha-
nicka struktura i pouZité nacini jsou totozné, pripadné velmi podobné soutéZnimu pro-
vedeni vzpirani - naptiklad z hlediska zapojeni svalovych skupin, sméru ptlisobent sil
nebo c¢astecné shody trajektorie pohybu. Specialni tréninkové prostredky naopak
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v v

vnimam primarné jako podpirné nastroje pro specifické prostredky, jejichz tcelem je
predevsim zajiSténi dlouhodobé udrZitelnosti zatiZzeni a prevence pretiZeni vzpérace
Ci vzpéracky.

Pro prehlednost uvadim tabulku ¢. 2 ktera shrnuje jednotlivé kategorie a podka-
tegorie specifickych a specidlnich tréninkovych ukazateli (souhrnné oznacuji jako
STU), vcetné jejich ¢iselného oznaceni. V zavislosti na individualnich potrebach kon-
krétnich sportovcii je mozné jednotlivé ukazatele dale upravovat ¢i dopliovat tak, aby
byly z hlediska nasledného vyhodnoceni prakticky vyuzitelné.

Tabulka 2 Prehled hlavnich kategorii a podkategorii STU

] CISELNA
HLAVNI KATEGORIE . PODKATEGORIE
RADA
100+ Trh
Vzpirani 200+ Nadhoz - premisténi
300+ Nadhoz - vyraz
400+ Vytahy
450+ Pozvedy
L, 500+ Drepy
Specificka cviceni . .
Spady/vpady
600+ Vyrazové tlaky
Striktni tlaky
Tlaky DK - kycelné dominantni
Tlaky DK - kolené dominantni
Ostatni silova cviceni - dolni koncetiny Tlaky DK - hlezené dominantni{
Tahy DK - kyCelné dominantni
Tahy DK - kolené dominantni
Tlaky HK - horizontalni a vertikalni
Ostatni silova cviceni - horni koncetiny o o
Tahy HK - horizontalni a vertikalni
Tlaceni
700+
Ostatni silova cviceni - komplexni cviky TaZeni
Landmine
Predni strana
) ) Zadni strana
Ostatnf silova cviceni - stfed téla (core) .
Lateralni strana
Rotace, antirotace
., L L DNS, stabilizace, ...
Ostatni silova cviceni - kompenzaéni
800+ Odrazy
Odrazy a odhody
850+ Odhody
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Rychlost
) Koordinace
Ostatni pohybové schopnosti a aktivity 900+
Vytrvalost

Ostatni pohybové aktivity

Nasleduje prehled a komentar k jednotlivym kategoriim STU.

5.21 Vzpirani — TRH

V tabulce ¢. 3 jsou znazornény STU pro kategorii vzpirani - trh. Intenzity pro
trhova cviceni jsou procentualné vztazeny vZzdy k maximalnimu jednorazovému ma-
ximu v kg v trhu za dané obdobi (mezocyklus). Technika trhu do diepu napodobujici
soutéZni provedeni trhu s drZenim osy zamkovym tchopem (v ang. hook-grip) se mezi
vzpéracskou komunitou oznacuje hovoroveé jako ,trh na palec/trh technicky“. Domni-
vam se, zZe dlsledna evidence jednotlivych variant trhu - konkrétné rozliSeni mezi
technickym trhem simulujicim soutéZni provedeni a trhem do dfepu provadénym s
pouzitim trhacek, pti némz nékteri vzpéraci dosahuji dokonce vyssi tréninkové inten-
zity nez pri klasickém technickém trhu — miliZe vyznamné napomoci trenériim pfi roz-
hodovani o vhodném nacasovani a ¢etnosti zarazeni pravé technického trhu do trénin-
kového procesu jednotlivych sportovcu.

Tabulka 3 Prehled STU - vzpirani - TRH

Finalni
C. pozice Modifikace Intenzita ZKkratka HJ SJ
zachyceni
VZPIRANI
TRH
100 Trh ze zemé do diepu "na palec " 295 % 1 RM T-D_max n t
101 Trh ze zemé do diepu 295 % 1 RM Tt-D_max n t
102 Trh ze zemé do direpu "na palec” 90-94 % 1 RM T-D_submax n t
103 Ze zemé Trh ze zemé do diepu 90-94 % 1 RM Tt-D_submax n t
104 Trh ze zemé do diepu 80-89 % 1 RM T-D_80+ n t
105 Trh Trh ze zemé do diepu 70-79 % 1 RM T-D_70+ n t
106 A dodfepu Trh ze zem& do ditepu 60-69 % 1 RM T-D_60+ n ot
107 (T-D) Trh z visu do ditepu 295 % 1 RM Tzv-D_95+ n ot
108 Trh z visu do diepu 90-94 % 1 RM Tzv-D_90+ n t
109 Z visu (rizné) Trh z visu do dfrepu 80-89 % 1 RM Tzv-D_80+ n t
110 Trh z visu do drepu 70-79 % 1 RM Tzv-D_70+ n t
111 Trh z visu do diepu 60-69 % 1 RM Tzv-D_60+ n t
112 Trh ze sniZeni do diepu 295 % 1 RM Tzs-D_95+ n t
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113 Ze stoje x Trh ze sniZeni do diepu 90-94 % 1 RM Tzs-D_90+
114 ze snizeni =z Trh ze sniZeni do diepu 80-89 % 1 RM Tzs-D_80+
115 vykonové Trh ze sniZeni do diepu 70-79 % 1 RM Tzs-D_70+
116 (power) pozice | Trh ze sniZeni do diepu 60-69 % 1 RM Tzs-D_60+
117 Trh z beden do diepu 295 % 1 RM Tb-D_95+
118 Trh z beden do diepu 90-94 % 1 RM Tb-D_90+
119 Z beden Trh z beden do diepu 80-89 % 1 RM Tb-D_80+
120 Trh z beden do diepu 70-79 % 1 RM Tb-D_70+
121 Trh z beden do diepu 60-69 % 1 RM Tb-D_60+
122 Z deficitu, z riznych poloh nohou apod.
123 Trh ze zemé do podiepu 290 % 1 RM T-DP_90+
124 Trh ze zemé do podiepu 80-89 % 1 RM T-DP_80+
Ze zemé
125 Trh ze zemé do podi'epu 70-79 % 1 RM T-DP_70+
126 Trh ze zemé do podiepu 60-69 % 1 RM T-DP_60+
127 Trh z visu do podiepu 295 % 1 RM Tzv-DP_95+
128 Trh z visu do podirepu 90-94 % 1 RM Tzv-DP_90+
129 Z visu (rizné) Trh z visu do podiepu 80-89 % 1 RM Tzv-DP_80+
130 Trh z visu do podi'epu 70-79 % 1 RM Tzv-DP_70+
131 Trh z visu do podiepu 60-69 % 1 RM Tzv-DP_60+
Trh
132 Trh ze sniZeni do podiepu 295 % 1 RM Tzs-DP_95+
do podiepu Ze stoje = ze
133 Trh ze sniZeni do podfepu 90-94 % 1 RM Tzs-DP_90+
(T-DP) sniZeni = z vy-
134 Trh ze sniZeni do podiepu 80-89 % 1 RM Tzs-DP_80+
konové
135 Trh ze sniZeni do podfepu 70-79 % 1 RM Tzs-DP_70+
(power) pozice
136 Trh ze sniZeni do podfepu 60-69 % 1 RM Tzs-DP_60+
137 Trh z beden do podiepu 295 % 1 RM Tb-DP_95+
138 Trh z beden do podfepu 90-94 % 1 RM Tb-DP_90+
139 Z beden Trh z beden do podfepu 80-89 % 1 RM Tb-DP_80+
140 Trh z beden do podfepu 70-79 % 1 RM Tb-DP_70+
141 Trh z beden do podfepu 60-69 % 1 RM Tb-DP_60+
142 Z deficitu, z raznych poloh nohou apod.
143 | Trh (silou) Trh silou s kontaktem 280 % 1 RM Tsk-DS_80+
144 do stoje s Ze vsech pozic Trh silou s kontaktem 60-79 % 1 RM Tsk-DS_60+
145 | kontaktem Trh silou s kontaktem 40-59 % 1 RM Tsk-DS_40+
146 Trh (silou) Trh silou bez kontaktu 280 % 1 RM Ts-DS_80+
147 striktni . . Trh silou bez kontaktu 60-79 % 1 RM Ts-DS_60+
Ze vsech pozic
(bezkon-
148 ; Trh silou bez kontaktu 40-59 % 1 RM Ts-DS_40+
taktni)

*HJ = hlavni jednotka; SJ = sekundarni jednotka; t = tuny; n = pocet pokusti; 1 RM = jedno opakovaci maximum;
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5.2.2 Vzpirani - NADHOZ

V tabulkach €. 4 a 5 jsou znazornény STU pro kategorii vzpirani - nadhoz. Vzhledem
k tomu, Ze je nadhoz tvoren dvéma prvky (premisténi a vyraz), je z hlediska evidence
taktéZ rozdélen na STU spojena s premisténim (tabulka ¢. 4) a s vyrazem (tabulka ¢.
5).

Tabulka 4 Piehled STU - vzpirani - PREMISTENI

Finalni
C. pozice Modifikace Intenzita ZKkratka HJ] SJ
zachyceni
VZPiRANI
NADHOZ - PREMISTEN{
200 Premisténi do dfepu 295 % 1 RM P-D_max n t
201 Piemisténi do diepu 90-94 % 1 RM P-D_submax n t
202 Premisténi do diepu 80-89 % 1 RM P-D_80+ n t
203 Premisténi do dfepu 70-79 % 1 RM P-D_70+ n t
204 Premisténi do dfepu 60-69 % 1 RM P-D_60+ n t
205 Pfemisténi z visu do diepu 295 % 1 RM Pzv-D_95+ n t
206 Premisténi z visu do diepu 90-94 % 1 RM Pzv-D_90+ n t
207 Zvisu Ptemisténi z visu do d¥epu 80-89 % 1 RM Pzv-D_80+ n t
(rizné)
208 Premisténi z visu do diepu 70-79 % 1 RM Pzv-D_70+ n t
209 e e Premisténi z visu do diepu 60-69 % 1 RM Pzv-D_60+ n t
Premisténi
210 do difepu Piemisténi ze snizeni do diepu 295 % 1 RM Pzs-D_95+ n t
P-D jex v e . v
211 (P-D) Zefto]? Z€ | Pfemisténi ze snizeni do direpu 90-94 % 1 RM Pzs-D_90+ n t
snizeni = z
212 vykonové Premisténi ze sniZeni do direpu 80-89 % 1 RM Pzs-D_80+ n t
213 Si)c(:ewer) po- Premisténi ze sniZeni do diepu 70-79 % 1 RM Pzs-D_70+ n t
214 Premisténi ze sniZeni do diepu 60-69 % 1 RM Pzs-D_60+ n t
215 Premisténi z beden do diepu 295 % 1 RM Pb-D_95+ n t
216 Premisténi z beden do diepu 90-94 % 1 RM Pb-D_90+ n t
217 Z beden Premisténi z beden do direpu 80-89 % 1 RM Pb-D_80+ n t
218 Premisténi z beden do direpu 70-79 % 1 RM Pb-D_70+ n t
219 Premisténi z beden do diepu 60-69 % 1 RM Pb-D_60+ n t
220 Z deficitu, z riznych poloh nohou apod.
221 Premisténi ze zemé do podiepu 290 % 1 RM P-DP_90+ n t
222 Premisténi ze zemé do podiepu 80-89 % 1 RM P-DP_80+ n t
Ze zemé
223 Premistén{ ze zemé do podi'epu 70-79 % 1 RM P-DP_70+ n t
224 | Premisténi Premisténi ze zemé do podiepu 60-69 % 1 RM P-DP_60+ n t
do podiepu
225 (P-DP) Premisténi z visu do podirepu 295 % 1 RM Pzv-DP_95+ n t
226 7 visu Premisténi z visu do podirepu 90-94 % 1 RM Pzv-DP_90+ n t
227 (rizné) Ptemisténi z visu do podfepu 80-89 % 1 RM Pzv-DP_80+ n t
228 Premisténi z visu do podi‘epu 70-79 % 1 RM Pzv-DP_70+ n t
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229 Premisténi z visu do podiepu 60-69 % 1 RM Pzv-DP_60+ n t

230 Premisténi ze sniZeni do podiepu 295 % 1 RM Pzs-DP_95+ n t

231 Ze’svt()]? ®Z€ | piemisténi ze snizeni do podiepu 90-94 % 1 RM Pzs-DP_90+ n t

snizeni =z

232 vykonové Premisténi ze sniZeni do podiepu 80-89 % 1 RM Pzs-DP_80+ n t

233 g::;‘ihc’:r] Premisténi ze sniZeni do podiepu 70-79 % 1 RM Pzs-DP_70+ n t

234 Piemisténi ze sniZeni do podi'epu 60-69 % 1 RM Pzs-DP_60+ n t

235 Premisténi z beden do podiepu 295 % 1 RM Pb-DP_95+ n t

236 Premisténi z beden do podiepu 90-94 % 1 RM Pb-DP_90+ n t

237 Z beden Premisténi z beden do podiepu 80-89 % 1 RM Pb-DP_80+ n t

238 Piemisténi z beden do podi'epu 70-79 % 1 RM Pb-DP_70+ n t

239 Piemisténi z beden do podi'epu 60-69 % 1 RM Pb-DP_60+ n t

240 Z deficitu, z riznych poloh nohou apod.

241 Piemisténi Premisténi silou s kontaktem >80 % 1 RM Psk-DS_80+ n t

242  Gilowdo — Zeviech Premisténi silou s kontaktem 60-79 % 1 RM Psk-DS.60+  n  t
stoje s kon- pozic

243 taktem Premisténi silou s kontaktem 40-59 % 1 RM Psk-DS_40+ n t

244 Premisténi Premisténi silou bez kontaktu =80 % 1 RM Ps-DS_80+ n t
(silou) Ze viech

245 striktni € vsec Premisténi silou bez kontaktu 60-79 % 1 RM Ps-DS_60+ n t
(bezkon- pozic .

246 taktni) Premisténi silou bez kontaktu 40-59 % 1 RM Ps-DS_40+ n t

*HJ = hlavni jednotka; S] = sekundarni jednotka; t = tuny; n = pocet pokusii; 1 RM = jedno opakovaci maximum;

U specifickych vzpéracskych ukazateli tykajicich se vyrazu (tabulka ¢. 5), se in-
tenzity pocitaji bud’ z 1 RM na vyraz po premisténi (v nadhozu) nebo jako absolutni
hodnota 1 RM na vyraz z pozice s ¢inkou vpredu na ramenou (napf. z beden). Na konci
je uveden i vyraz trhovy do drepu z pozice stoje s Cinkou vzadu na ramenou (ang. sna-
tch balance), jehoz intenzity jsou vedeny z 1RM v trhu.

Tabulka 5 Piehled STU - vzpirani - VYRAZ

Finalni po-
c. zice zachy- = Modifikace Intenzita ZKkratka HJ] SJ
ceni
VZPiRANI
NADHOZ - VYRAZ

300 Vyraz do stiihu po piemisténi 295 % 1 RM V-S_95+ n t
Vyraz

301 ¥ Vyraz do stiihu po premisténi 90-94 % 1 RM V-S_ 90+ n t
nadhozovy Vpredupo

302 Vyraz do stiihu po piemisténi 80-89 % 1 RM V-5_80+ n t
do stiihu prremisténi

303 Vyraz do stfihu po premisténi 70-79 % 1 RM V-S_70+ n t
(popft-. do

304 Vyraz do stfihu po piremisténi 60-69 % 1 RM V-S_60+ n t
diepu dle

305 ; Vyraz vpiedu do stiihu z beden 2105 % 1 RM Vb-S_105+ n t
zvolené

306 i Vpriedu Vyraz vpiedu do stiihu z beden 100-104 % 1 RM Vb-S_100+ n t
techniky)

307 Vyraz vpiedu do stiihu z beden 95-99 % 1 RM Vb-S_95+ n t
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308 Z vyrazo- Vyraz vpiredu do stiihu z beden 90-94 % 1 RM Vb-S_90+ n t
309 vychbeden/ = Vyraz vpiedu do stiihu z beden 80-89 % 1 RM Vb-S_80+ n t
310 ze stojanii Vyraz vpiedu do stiihu z beden 60-79 % 1 RM Vb-S_60+ n t
311 Vyraz vzadu do stfihu z beden 2105 % 1 RM VZb-S_105+ n t
312 Vzadu Vyraz vzadu do stiihu z beden 100-104 % 1 RM VZb-S_100+ n t
313 Z vyrazo- Vyraz vzadu do stfihu z beden 95-99 % 1 RM VZb-S_95+ n t
314 vychbeden/ Vyrazvzadu do stfihu z beden 90-94 % 1 RM VZb-S_90+ n t
315 Ze stojant Vyraz vzadu do stfihu z beden 80-89 % 1 RM VZb-S_80+ n t
316 Vyraz vzadu do stfihu z beden 60-79 % 1 RM VZb-S_60+ n t
317 Vyraz do podiepu po piremisténi 295 % 1 RM V-DP_95+ n t
318 Vyraz do podiepu po piremisténi 90-94 % 1 RM V-DP_90+ n t
Vpredu po
319 Vyraz do podiepu po piremisténi 80-89 % 1 RM V-DP_80+ n t
premisténi
320 Vyraz do podiepu po piremisténi 70-79 % 1 RM V-DP_70+ n t
321 Vyraz do podiepu po piremisténi 60-69 % 1 RM V-DP_60+ n t
322 Vyraz vpiedu do podrepu z beden 2105 % 1 RM Vb-DP_105+ n t
323 Vpiedu Vyraz vpiredu do podfepu z beden 100-104 % 1 RM | Vb-DP_100+ n t
Vyraz
324 y Z vyrazo- Vyraz vpiedu do podfepu z beden 95-99 % 1 RM Vb-DP_95+ n t
nadhozovy
325 vychbeden/ = Vyraz vpiedu do podiepu z beden 90-94 % 1 RM Vb-DP_90+ n t
do
326 ze stojanii Vyraz vpiedu do podi‘epu z beden 80-89 % 1 RM Vb-DP_80+ n t
podiepu
327 Vyraz vpiredu do podfepu z beden 60-79 % 1 RM Vb-DP_60+ n t
328 Vyraz vzadu do podiepu z beden 2105 % 1 RM VZb-DP_105+ n t
329 Vzadu Vyraz vzadu do podiepu z beden 100-104 % 1 RM VZb-DP_100+ n t
330 Z vyrazo- Vyraz vzadu do podfepu z beden 95-99 % 1 RM VZb-DP_95+ n t
331 vychbeden/ Vyrazvzadu do podfepu z beden 90-94 % 1 RM VZb-DP_90+ n t
332 ze stojani Vyraz vzadu do podfepu z beden 80-89 % 1 RM VZb-DP_80+ n t
333 Vyraz vzadu do podiepu z beden 60-79 % 1 RM VZb-DP_60+ n t
334 Vyraz Vyraz trhovy do diepu 2100 % 1 RM T-Bal_100+ n t
335 trhovy s Ze stoje Vyraz trhovy do direpu 90-99 % 1 RM T-Bal_90+ n t
¢inkou (ang. snatch
336 vzadu do balance) Vyraz trhovy do diepu 80-89 % 1 RM T-Bal_80+ n t
337 dfepu Vyraz trhovy do dfepu 60-79 % 1 RM T-Bal_60+ n t

*HJ = hlavni jednotka; SJ = sekundarni jednotka; t = tuny; n = pocet pokusti; 1 RM = jedno opakovaci maximum;

5.2.3 Specificka cviceni

V kategorii specificka cviceni jsou zarazeny podkategorie vytahy - trhové a
nadhozové, pozvedy - trhové a nadhozové, diepy s olympijskou osou vpredu a vzadu
na ramenou, trhové spady/vpady a vyrazové a striktni tlaky s olympijskou osou.
Tyto podkategorie jsou do specifickych cviki zatazeny praveé proto, Ze alespoi ¢ast je-
jich pohybu se vyskytuje béhem trhu nebo nadhozu.
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vzpéracu Ci vzpéracek.

400
401
402
403
404
405
406
407
408
409
410
411

412
413
414
415
416
417
418
419
420
421
422
423
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Finalni po-
zice zachy-

ceni

Vytahy

trhové

Vytahy

nadhozové

Tabulka 6 Prehled STU - Specificka cvi¢eni - VYTAHY

Modifikace

Ze zemé

Z visu

Ze stoje = ze
sniZeni x z
vykonové

(power) po-

zice

Z beden

Intenzita

SPECIFICKA CVICENI
VYTAHY

Vytahy trhové ze zemé 2140 % 1 RM
Vytahy trhové ze zemé 120-139 % 1 RM
Vytahy trhové ze zemé 100-119 % 1 RM
Vytahy trhové ze zemé <100 % 1 RM
Vytahy trhové z visu 2140 % 1 RM
Vytahy trhové z visu 120-139 % 1 RM
Vytahy trhové z visu 100-119 % 1 RM
Vytahy trhové z visu <100 % 1 RM
Vytahy trhové ze snizeni 2140 % 1 RM
Vytahy trhové ze snizeni 120-139 % 1 RM
Vytahy trhové ze sniZeni 100-119 % 1 RM

Vytahy trhové ze snizeni <100 % 1 RM

Vytahy trhové z beden 2140 % 1 RM
Vytahy trhové z beden 120-139 % 1 RM
Vytahy trhové z beden 100-119 % 1 RM
Vytahy trhové z beden <100 % 1 RM

Z deficitu, z riznych poloh nohou apod.

Ze zemé

Z visu

Vytahy nadhozové ze zemé 2140 % 1 RM

Vytahy nadhozové ze zemé 120-139 % 1 RM
Vytahy nadhozové ze zemé 100-119 % 1 RM

Vytahy nadhozové ze zemé <100 % 1 RM
Vytahy nadhozové z visu 2140 % 1 RM
Vytahy nadhozové z visu 120-139 % 1 RM
Vytahy nadhozové z visu 100-119 % 1 RM

Zkratka

T-V_140+
T-V_120+
T-V_100+
T-V_U100
Tzv-V_140+
Tzv-V_120+
Tzv-V_100+
Tzv-V_U100
Tzs-V_140+
Tzs-V_120+
Tzs-V_100+

Tzs-V_U100

Tb-V_140+
Tb-V_120+
Tb-V_100+
Tb-V_U100

P-V_140+
P-V_120+
P-V_100+
P-V_U100
Pzv-V_140+
Pzv-V_120+
Pzv-V_100+

HJ

V tabulce ¢. 6 jsou uvedeny specifické tréninkové ukazatele (STU) pro podkatego-
rii vytahy. Intenzity jednotlivych ukazatelt jsou vztazeny vzdy k prisluSnému soutéz-
nimu cviku ve vzpirani. U trhovych vytaht je intenzita stanovena na zadkladé 1 RM v
trhu, zatimco u nadhozovych vytahti je vypocitana z 1 RM v premisténi. U obou typtl
vytahi jsou evidovany nejvyssi intenzity presahujici 140 % daného 1 RM. Zejména v
pripadé nadhozovych vytahi se vSak miize ukazat jako vhodné diferencovat vyssi in-
tenzity do nékolika urovni, a to s ohledem na individualni reakce a potieby konkrétnich
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424 Vytahy nadhozové z visu <100 % 1 RM Pzv-V_U100 n t
425 Ze stoje x ze | Vytahy nadhozové ze sniZzeni 2140 % 1 RM Pzs-V_140+ n t
426 snizeni = z Vytahy nadhozové ze sniZeni 120-139 % 1 RM Pzs-V_120+ n t
427 vykonové Vytahy nadhozové ze snizen{ 100-119 % 1 RM Pzs-V_100+ n t
428 (power) po-
. Vytahy nadhozové ze snizeni <100 % 1 RM Pzs-V_U100 n t
zice
429 Vytahy nadhozové z beden 2140 % 1 RM Pb-V_140+ m t
430 Vytahy nadhozové z beden 120-139 % 1 RM Pb-V_120+ n t
Z beden
431 Vytahy nadhozové z beden 100-119 % 1 RM Pb-V_100+ n t
432 Vytahy nadhozové z beden <100 % 1 RM Pb-V_U100 n t
433 Z deficitu, z riznych poloh nohou apod.

*HJ = hlavni jednotka; S] = sekundarni jednotka; t = tuny; n = pocet pokusii; 1 RM = jedno opakovaci maximum

V tabulce ¢. 7 jsou uvedeny specifické tréninkové ukazatele pro podkategorii po-
zvedy. Pozvedy jsou technicky pribuzné cviku mrtvy tah, avSak zasadni rozdil mezi
témito dvéma cviky spociva v odliSném technickém provedeni. Zatimco u klasickych
mrtvych tahii je technika optimalizovana s cilem zvednout ¢inku do trovné trisel v ko-
nec¢ném postaveni s plnou extenzi dolnich koncetin, u pozvedi je technika prizpiiso-
bena specifickému zdkladnimu a startovnimu postaveni sportovce podle pozadavki
soutézni discipliny - tedy trhu nebo nadhozu. Jinymi slovy, u trhovych a nadhozovych
pozvedu se voli vychozi pozice odpovidajici soutéZznimu provedeni trhu ¢i nadhozu,
avsak s dirazem na vytvoreni co nejefektivnéjSiho segmentového usporadani pro na-
sledné zrychleni ¢inky ve vykonové pozici (angl. power position), v niZ jsou kolenni
klouby znovu v mirném pokrceni. Pozved vsak kon¢i v pozici plné extenze kolennich
kloubi a slouzi primarné jako stimula¢ni prostredek pro rozvoj maximalni sily. Ta
predstavuje klicovy piredpoklad pro rozvoj vybusné sily, ktera je ve vzpirani zdsadni
pro uspésné provedeni obou soutéznich cviki.

Do této podkategorie patii také rumunské mrtvé tahy (angl. Romanian Deadlifts,
celosvétoveé pouzivana zkratka RDL), coz jsou tahy provadéné ze svrchni avraté Cinky
pozvedu s témér extendovanymi kolennimi klouby. Ty se nachazeji v extenzi, avSak
nejsou tzv. ,zamcené“ - a to z diivodu aktivni svalové kontroly, zajisténi funk¢ni stabi-
lity kolenniho kloubu a zachovani biomechanické navaznosti na vzpéracské provedeni.
Ve vykonové pozici (tzv. power position) jsou totiZ kolenni klouby opét ve flexi, coz
odpovida typickému pribéhu pohybu ve vzpirani, kdy dochazi k tzv. double knee bend
(v Cestiné , dvojité pokrceni kolen“) v ramci vertikalni trajektorie ¢inky. Pohyb u ru-
munskych mrtvych tahii je veden smérem dol{i, kolmo podél vertikalni osy ¢inky, pri-
blizné k urovni kolennich kloubt. S ohledem na specifika vzpéracského soutézniho
provedeni neni nutné provadét tento cvik pod droven kolen, nebot cilem neni maxi-
malizace rozsahu pohybu (flexibilita hamstringti), ale jeho prenositelnost na vykonové
faze soutéZnich disciplin. Rumunské mrtvé tahy jsou obzvlasté vhodné pro rozvoj sily
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dolni ¢asti zad a vzprimovact patete. Jejich ucinnost spociva ve vytvoreni dostatecné
momentové paky - tedy vzdalenosti mezi kyc¢elnimi klouby a centralnim téZistém sou-
stavy vzpérac-c¢inka - ve fazi, kdy se ¢inka pohybuje vertikdlné smérem vzhtru, nad
urovni kolennich kloubt, tedy bezprostiedné po fazi dvojitého pokrceni. Intenzity pro
pozvedy i rumunské mrtvé tahy jsou pocitany ze soutézniho 1 RM v trhu, resp. premis-

téni.

450

451

452

453

454

455

456

457

458

459

460

461

462

463

464

465

466

467

Finalni pozice

zachyceni

Pozvedy

trhové

Pozvedy

nadhozové

RDL bilateralni
s osou

trhové

RDL bilateralni
s osou

nadhozové

opakovaci maximum

Modifi-

kace

Ze zemé

Intenzita

SPECIFICKA CVICENI
POZVEDY (MRTVE TAHY)
Pozvedy trhové ze zemé 2160 % 1 RM
Pozvedy trhové ze zemé 140-159 % 1 RM
Pozvedy trhové ze zemé 120-139 % 1 RM
Pozvedy trhové ze zemé 100-119 % 1 RM

Pozvedy trhové ze zemé <100 % 1 RM

Z ostatnich pozic (z beden, z deficitu...)

Ze zemé

Pozvedy nadhozové ze zemé 2160 % 1 RM

Pozvedy nadhozové ze zemé 140-159 % 1 RM
Pozvedy nadhozové ze zemé 120-139 % 1 RM
Pozvedy nadhozové ze zemé 100-119 % 1 RM

Pozvedy nadhozové ze zemé <100 % 1 RM

Z ostatnich pozic (z beden, z deficitu...)

Ze stoje

Ze stoje

Rumunské mrtvé tahy vzpérac¢ské =100 % 1 RM
Rumunské mrtvé tahy vzpéracské 80-99 % 1 RM
Rumunské mrtvé tahy vzpéracské 60-79 % 1 RM
Rumunské mrtvé tahy vzpérac¢ské 2100 % 1 RM
Rumunské mrtvé tahy vzpéracské 80-99 % 1 RM

Rumunské mrtvé tahy vzpéracské 60-79 % 1 RM

Tabulka 7 Prehled STU - Specificka cviceni - POZVEDY

ZKkratka

T-P_160+
T-P_140+
T-P_120+
T-P_100+

T-P_U100

P-P_160+
P-P_140+
P-P_120+
P-P_100+

P-P_U100

RDL_T_100+
RDL_T_80+
RDL_T_60+
RDL_P_100+
RDL_P_80+

RDL_P_60+

HJ

n

n

S

t

t

*RDL = rumunsky mrtvy tah; HJ = hlavni jednotka; SJ = sekundarni jednotka; t = tuny; n = pocet pokusii; 1 RM = jedno

Dalsi vyznamnou podkategorii ve specifickych cvic¢enich jsou drepy (viz tabulka

C. 8). Na prvnim misté uvadim drepy s ¢inkou vpredu na ramenou (predni drepy), je-
jichZ biomechanicka podstata odpovida fazi zachyceni ¢inky pii premisténi. Z technic-
kého hlediska se vzpérac ¢i vzpéracka po dokonceni vytahu dostava do excentrické
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faze pohybu, béhem niz dochazi k brzdéni cinky prostrednictvim excentrické kon-
trakce svalli dolnich koncetin - predevsim c¢tyrhlavého svalu stehenniho. Vzhledem k
vysoké energetické narocnosti excentrické faze a narokiim na silové-rychlostni schop-
nosti potiebné k efektivnimu "odpruzeni” z dolni polohy do stoje predstavuje kvalita
této faze - zejména schopnost rychlé a silné excentrické kontrakce - jeden z klicovych
faktort dspésného provedeni premisténi. Z tohoto diivodu se v tréninku vzpirani, a
tedy i v systému sledovanych tréninkovych ukazateldi, vyskytuji intenzity presahujici
100 % maximalniho vykonu v premisténi. Z hlediska sledovani intenzit jsem provedla
rozdéleni prednich direpti na dvé kategorie: intenzity vztazené k premisténi (tj. % z 1
RM premisténi) a intenzity vztazZené k vlastnimu cviku (tj. % z 1 RM v prednim di'epu).

Nasleduji ukazatele vztahujici se k tzv. podrepu s Cinkou vpredu na ramenou,
které dale zpresnuji hodnoceni schopnosti vzpérace zvladat navrat z dolni faze pte-
misténi.

Dalsi specifickou kategorii jsou podiepy vyrazové, jejichZ dolni Givrat’ ¢inky od-
povida pozici pouZivané v soutéznim vyrazu. Intenzity jsou zde vztazeny k 1RM ve vy-
razu. V této ¢asti je rovnéz - pro nékoho mozna prekvapivé - zafazena metoda maxi-
malni izometrie, oznacovana v anglické literature jako overcoming isometrics. Ta ci-
lené stimuluje aktivaci motorickych jednotek ve specifické fazi pohybu, tedy v bodé
premény excentrické kontrakce v koncentrickou pri vzty¢ovani ¢inky ve vyrazu. Tato
metoda prispiva k rozvoji vnitrosvalové i mezisvalové koordinace v kritickém dseku
pohybového vzorce.

Nasledné jsou uvedeny ukazatele pro zadni diepy - pro hluboky zadni diep a
podrep s ¢inkou vzadu na ramenou. Intenzity jsou v téchto pripadech vztaZzeny piimo
k maximalnim hodnotadm v zadnim dfepu.

Zavérecnou podkategorii jsou drepy s ¢inkou ve vzpaZeni, oznaCované mezina-
rodné zavedenou zkratkou OHS (ang. overhead squats). Intenzity u OHS jsou dale cle-
nény podle specificnosti uchopu - tedy trhového, nebo vyrazového - coZ reflektuje roz-
dily v narocich na stabilitu, rozsah pohybu a kontrolu v oblasti ramenniho pletence a
trupu.

Tabulka 8 Piehled STU - Specificka cvi¢eni - DREPY

Finalni
pozice

¢ Modifikace Intenzita Zkratka H §]
zachy-
ceni
SPECIFICKA CVICENI
DREPY
500 Predni Prednf dfep hluboky= 150 % 1 RM na piemisténi D-P_.hl%P_150+ n  t
direpxs ,
501 | ¢inkou Hluboky
" direp (% z Predni dfep hluboky 140-149 % 1 RM na pfemisténi D-P_hl_%P_140+ n t
vpiredu o ey .
premisténi)
502 narame- M ¢ v , v e v s
nou Predni diep hluboky 130-139 % 1 RM na pfemisténi D-P_hl_%P_130+ n t
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503
504
505
506
507
508
509
510
511
512
513
514
515
516
517
518
519
520
521
522
523
524
525
526
527
528
529
530
531

532

38

Hluboky
direp (% z
piredniho
hlubokého
diepu)

Podriep do
90° v kolen-
nim kl./do-

sedy na
bednu apod.

Podrepy vy-
razové
(hloubka
jako ve vy-
razu)

Hluboky
drep v pl-
ném roz-
sahu (tj. pod
50stupiiti v
kolennim
kloubu)

Zadni
diep=s
¢inkou
vzadu na
rame-
nou

Predni dfep hluboky 120-129 % 1 RM na piemisténi
Piedni dfep hluboky 110-119 % 1 RM na piremisténi
Piedni dfep hluboky 100-109 % 1 RM na piremisténi
Piedni dfep hluboky 90-99 % 1 RM na piremisténi
Predni dfep hluboky 80-89 % 1 RM na piremisténi
Predni drep hluboky 60-79 % 1 RM na piremisténi
Piedni dfep hluboky 40-59 % 1 RM na piremisténi
Piedni dfep hluboky 2100 % 1 RM (excentricka faze)
Ptedni diep hluboky 90-99 % 1 RM

Ptedni diep hluboky 80-89 % 1 RM

Ptedni diep hluboky 60-79 % 1 RM

Prednfi dfep hluboky 40-59 % 1 RM

Predni drep - podiep 2140 % 1 RM

Pfedni diep - podiep 130-139 % 1 RM

Pfedni diep - podiep 120-129 % 1 RM

Pfedni dfep - podiep 110-119 % 1 RM

Predni dfep - podi'ep 100-109 % 1 RM

Piedni dfep - podi'ep 90-99 % 1 RM

Pfedni diep - podiep 80-89 % 1 RM

Pfedni diep - podiep 60-79 % 1 RM

Podiepy vyrazové 2110 % 1 RM na vyraz

Podrepy vyrazové 100-109 % 1 RM na vyraz
Podrepy vyrazové 80-99 % 1 RM na vyraz

Podrepy vyrazové 60-79 % 1 RM na vyraz
Izometricka vydrz v pozici dolni Gvrati ¢inky p¥i vyrazu
Zadni direp hluboky =110 % 1 RM (excentricka faze)
Zadni direp hluboky 100-109 % 1 RM (excentricka faze)
Zadni diep hluboky 90-99 % 1 RM

Zadni diep hluboky 80-89 % 1 RM

Zadni diep hluboky 60-79 % 1 RM

D-P_hl_%P_120+
D-P_hl_%P_110+
D-P_hl_%P_100+
D-P_hl_%P_90+
D-P_hl_%P_80+
D-P_hl_%P_60+
D-P_hl_%P_40+
D-P_hl_100+
D-P_hl 90+
D-P_hl_80+
D-P_hl_60+
D-P_hl_40+
D-P_pd_140+
D-P_pd_130+
D-P_pd_120+
D-P_pd_110+
D-P_pd_100+
D-P_pd_90+
D-P_pd_80+
D-P_pd_60+
D-P_pdv_110+
D-P_pdv_100+
D-P_pdv_80+
D-P_pdv_60+
D-P_pdv_izomax
D-Z_h_110+
D-Z_h_100+
D-Z_h_90+
D-Z_h_80+

D-Z_h_60+
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533

Zadni diep hluboky 40-59 % 1 RM D-Z_h_40+ n t
534 P "
Zadni diep - podrep 2140 % 1 RM D-Z_pd_140+ n t
535 P .
Zadni diep - podfep 130-139 % 1 RM D-Z_pd_130+ n t
536 P .
Zadni direp - podfep 120-129 % 1 RM D-Z_pd_120+ n t
537 Podiep do
90°v kolen- = Zadni diep - podiep 110-119 % 1 RM D-Z_pd_110+ n t
538 nim kl./do-
sedy na Zadni diep - podiep 100-109 % 1 RM D-Z_pd_100+ n t
T bednu apod.
Zadni diep - podfep 90-99 % 1 RM D-Z_pd_90+ n t
540 P .
Zadni diep - podfep 80-89 % 1 RM D-Z_pd_80+ n t
541 v N
Zadni diep - podrep 60-79 % 1 RM D-Z_pd_60+ n t
542 P
OHS trhovym tichopem 2120 % 1 RM v trhu OHSt_120+ n t
543 Dieps
¢inkou A OHS trhovym tchopem 110-119 % 1 RM v trhu OHSt_110+ n t
) Hluboky
544 VEVZPA diep s ¢in- A
Zeni tr- n OHS trhovym tichopem 100-109 % 1 RM v trhu OHSt_100+ n t
hovym ou ve vzpa-
545 . Zeni (OHS) .,
ucho- OHS trhovym tichopem 80-99 % 1 RM v trhu OHSt_80+ n t
pem
546 OHS trhovym tichopem 60-79 % 1 RM v trhu OHSt_60+ n t
547 R .
OHS nadhozovym tichopem 2120 % 1 RM vyrazu OHSn_120+ n t
548 Dieps
Cinkou ; OHS nadhozovym tichopem 110-119 % 1 RM vyrazu OHSn_110+ n t
ve vzpa- Hluboky
549 zent drep s Cin- OHS nadhozovym tichopem 100-109 % 1 RM vyrazu OHSn_100+ n t
nadho- kou ve vzpa-
550 zZovym Zeni (OHS) L, o i
tcho- OHS nadhozovym tichopem 80-99 % 1 RM vyrazu OHSn_80+ n t
551 pem - .
OHS nadhozovym tchopem 60-79 % 1 RM vyrazu OHSn_60+ n t

*OHS = diep s ¢inkou ve vzpaZeni; H] = hlavni jednotka; S] = sekundérni jednotka; t = tuny; n = pocet pokusti; 1 RM = jedno

opakovaci maximum;

Dalsi kategorii specifickych tréninkovych ukazatelli jsou tzv. spady nebo vpady
(tabulka €. 9). Terminologicky jsou zauZivané oba pojmy a v provedeni mezi nimi ne-
vnimam zdsadni rozdil. BéZné se vyuzivaji trhové spady/vpady, zatimco vyrazové
(nadhozové) spady/vpady nejsou natolik rozsirené. Sledované intenzity opét vychazeji
z hlavniho vzpéracského cviku. Trhové spady/vpady jsou vztazeny k 1 RM v trhu, za-
timco vyrazové spady/vpady jsou vztazeny k 1 RM na vyraz (bez rozliSeni soutéZni ¢i
z beden apod.).
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Tabulka 9 Piehled STU - Specificka cvi¢eni - SPADY/VPADY

¢ Cvik Fma_lm Intenzita Zkratka H §]
pozice
SPECIFICKA CVICENI
SPADY/VPADY
o . " o i
600 Trhovy Trhovy spad ze stoje do direpu 290 % 1 RM T-drop_90+ n t
spad/vpad ze Do direpu
601 stoje s ¢inkou (ang. drop Trhovy spad ze stoje do direpu 80-89 % 1 RM T-drop_80+ n t
vzadu na rame- snatch)
602 nou Trhovy spad ze stoje do direpu 60-79 % 1 RM T-drop_60+ n t
. s . - o :
603 Vyrazovy = Vyrazovy spad ze stoje do stfihu 290 % 1 RM V-drop_90+ n t
. . Do stfiho-
spad/vpad ze vého posta-
604  stoje (vyponu) s venip/ do Vyrazovy spad ze stoje do stfihu 80-89 % 1 RM V-drop_80+ n t
¢inkou vzadu na ./
ramenou podrepu
605 Vyrazovy spad ze stoje do stfihu 60-79 % 1 RM V-drop_60+ n t

*HJ = hlavni jednotka; SJ = sekundarni jednotka; t = tuny; n = pocet pokusii; 1 RM = jedno opakovaci maximum

Mezi specificka silova cviCeni jsem zaradila také kategorii vyrazovych tlakia a
tlaku striktnich (viz tabulka ¢. 10). Intenzity u téchto cviki jsou vzdy vztaZeny Kk pri-
slusnému zakladnimu soutéznimu cviku, a to v zavislosti na typu pouZitého tichopu. V
pripadé vyrazového nebo striktniho tlaku provadéného trhovym tichopem je intenzita
vztaZena k hodnoté 1 RM v trhu. Naopak u vyrazového ¢i striktniho tlaku provadéného
nadhozovym tuchopem je intenzita vztaZzena k hodnoté 1 RM ve vyrazu. Toto rozliSeni
respektuje biomechanickou navaznost na jednotlivé soutézni discipliny a umoziuje
presnéjsi sledovani rozvoje silovych parametrt ve specifickych polohach horni ¢asti
télais provazanosti na schopnost efektivné zapojit pti vyrazovém tlaku explozivni silu
dolnich koncetin.

Tabulka 10 Piehled STU - Specificka cvi¢eni - VYRAZOVE TLAKY A TLAKY STRIKTNI

Finalni
¢ Cvik Intenzita Zkratka H §]
pozice
SPECIFICKA CVICENI
VYRAZOVE TLAKY
606 Vyrazovy tlak vzadu trhovy 2100 % 1 RM T-VT_100+ n t
607 Vyrazové Vyrazovy tlak vzadu trhovy 90-99 % 1 RM T-VT_90+ 2l
tlaky trhové
Do stoj
608 _vzadu OSt0I€ ' Vyrazovy tlak vzadu trhovy 80-89 % 1 RM T-VT_80+ o
(za hlavou)
609 Vyrazovy tlak vzadu trhovy 60-79 % 1 RM T-VT_60+ N ¢
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610 Vyrazovy tlak vpredu nadhozovy 2100 % 1 RM V-VTp_100+ n ¢
611 Vyrazove Do stoje Vyrazovy tlak vpiedu nadhozovy 90-99 % 1 RM V-VTp_90+ N ¢
tlaky
(ang. push
612 nadhozové Vyrazovy tlak vpiredu nadhozovy 80-89 % 1 RM V-VTp_80+
press) n t
vpiedu
613 Vyrazovy tlak vpiredu nadhozovy 60-79 % 1 RM V-VTp_60+ n ¢
614 Vyrazovy tlak vzadu nadhozovy vpredu 2100 % 1 RM V-VTz_100+ N ¢
615 Vyrazove Vyrazovy tlak vzadu nadhozovy vpredu 90-99 % 1 RM | V-VTz_90+ n ¢
tlaky
Do stoje
616 nadhozové Vyrazovy tlak vzadu nadhozovy vpredu 80-89 % 1 RM | V-VTz_80+ n ¢
vzadu
617 Vyrazovy tlak vzadu nadhozovy vpredu 60-79 % 1 RM | V-VTz_60+ N ¢
TLAK (STRIKTNI)
618 Tlak silou Ve stoje Striktni tlak trhovy ve stoje za hlavou 260 % 1 RM T-TSs_60+ n t
trhovy
619 (za hlavou) Ve diepu | Striktni tlak trhovy ve diepu za hlavou 260 % 1 RM T-TSd_60+ n t
Tlak silou
620 nadhozovy Ve stoje Striktni tlak nadhozovy ve stoje (vpredu) 260 % 1 RM V-TSp_60+ n t
vpiedu
Tlak silou
621 nadhozovy Ve stoje Striktni tlak nadhozovy ve stoje za hlavou 260 % 1 RM | V-TSz_60+ n t
vzadu

*HJ = hlavni jednotka; S] = sekundérni jednotka; t = tuny; n = pocet pokusti; 1 RM = jedno opakovaci maximum

5.24 Ostatni silova cviceni

Nasledujici tabulky obsahuji pirehled STU zarazenych do kategorii ostatni silova cvi-
Ceni - zamérené na dolni koncetiny (tabulka ¢. 11), horni koncetiny (tabulka ¢. 12),
komplexni cvi¢eni (tabulka ¢. 13) a stired téla a kompenzacni cviceni (tabulka ¢.
14).
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Tabulka 11 Piehled STU - Ostatni silova cvi¢eni - DOLNI KONCETINY

Tlak/Tah

Cvik

Intenzita

OSTATNI SILOVA CVICENI - DOLNi KONCETINY

TLAKY DK

KYCELNE
DOMINANTNI

TLAKY DK

KOLENE
DOMINANTNI

TLAKY DK

HLEZENE
DOMINANTNI

TAHY DK

KYCELNE
DOMINANTNI

TAHY DK

KOLENE
DOMINANTNI

HipThrust - ky-
Celni mosty
Predklony (ang.
good morning)
Extenze zad (tzv.

avelany)

Celkem:

Diep unilateralni

Ostatni

Celkem:

Vypony

Celkem:

Rumunské mrtvé

tahy - unilateralni

Celkem:

Nordické zdvihy

Celkem:

Glute bridge bilateralni, unilate-

ralni, na vyvysené podloZce...

Predklony s osou...

Extentenze zad na stroji,

bedné...

Diep déleny (ang. split squat)

Diep Bulharsky (zadni noha vy-

vy%ens, tj. RFE SS)

Diep déleny s vyvysenou piedni

nohou (tj. FFE SS)
Vypady, vystupy...
Predkopavani na stroji

Zakopavani na stroji

Vypony na stroji/s osou...

Izometrické maximalni vydrze v

max. plantarni flexi cca 3-5 s

RDL unilateralni s osou (kla-

sicky, B-stance)

RDL unilateralni s jednoruc¢kou

(klasicky, B-stance)

Negativni faze

S dopomoci (odporova guma)

Klasické / GHR (ang. glute ham

rises)

Zkratka

OST_DK

OST_DK_Hip_HT

OST_DK_Hip_Flex

OST_DK_Hip_Ext

OST_DK_Hip

OST_DK_Kne_SS

OST_DK_Kne_RFESS

OST_DK_Kne_FFESS

OST_DK_Kne_Lunge
OST_DK_Kne_Ext
OST_DK_Kne_Flex
OST_DK _Kne

OST_DK_Ank_PIFlex

OST_DK_Ank_PIFlex_izo

OST_DK_Ank

OST_DK_RDL_Osa

OST_DK_RDL_JC

OST_DK_RDL
OST_DK_Nor_Exc

OST_DK_Nor_Exp

OST_DK_Nor_Cl/GHR

OST_DK_RDL

*HJ = hlavni jednotka; S] = sekundérni jednotka; t = tuny; n = pocet pokusti; 1 RM = jedno opakovaci maximum

42

HJ

S



MONITORING TRENINKOVEHO ZATIZENI VE VZPIRANI

Tabulka ¢. 12 obsahuje cvi¢eni zamérend na tahové a tlakové cviky hornich
koncetin. Do tlakovych ukazatelli jsou primarné zarazeny cviky provadéné v horizon-
talni roviné, jelikoz vétSina vertikalnich tlaka jiz spada do kategorie specifickych tré-
ninkovych ukazateli, zejména v ramci vyrazovych cvikd. Mezi vertikalni tlaky hornich
koncetin, které jsou v této tabulce zarazeny, patii predevSim bicepsové a tricepsové
tlaky, pripadné varianty vertikalnich tlakl s jednoru¢nimi ¢inkami. Naproti tomu ta-
hova cviceni pro horni koncetiny jsou zastoupena jak ve vertikalni, tak v horizontalni
roviné pohybu. Za zminku stoji rovnéz pouZiti sekundarni jednotky u izometrickych
vydrzi, kde je namisto intenzity v kilogramech sledovana doba zatiZeni v sekundach.
Tento parametr umoZiiuje piesnéjsi hodnoceni izometrické silové vytrvalosti vjednot-
livych kloubech a svalovych skupinach horni koncetiny.

Tabulka 12 Piehled STU - Ostatni silova cvi¢eni - HORNI KONCETINY

¢ Tlak/Tah Cvik Intenzita Zkratka H §]
OSTATNI SILOVA CVICENI - HORNI KONCETINY OST_HK n ot
721 Bilateralni s osou OST_HK_BP_Bil n t
Bench press
722 Unilateralni / alternovany s jednoru¢kami = OST_HK_BP_Uni n t
723 Bilateralni s osou OST_HK_FP_Bil n t
Floor press
724 Unilateralni / alternovany s jednoruckami =~ OST_HK_FP_Uni n t
725 Kliky Kliky a jejich regrese/progrese OST_HK Klik n t
726 TLAKY HK Bilateralni s osou, jednoru¢kami
) - Striktni tlaky | Infvid q N
727 P Unilateralni v kleCe s jednoruckami...
HORIZONTALNI |y 1 nvch
728 A VERTIKALNI pozicich (vy- Bicepsové, tricepsové tlaky, Arnoldovy OST_HK_tlaky n t
jma zakladni | tlaky..
729 ve stoje) Tlaky na ramena (upaZovani, predpazo-
vani...)
730 Protismérné = Horizontalni tah/tlak OST_HK_pushpull
n t
kladky (tzv. push/pull excercises)
731 Celkem OST_HK_Push n t
732 Pritahy v predklonu s osou OST_HK_PRvPR_osa n t
733 . Pritahy v predklonu s jednoruckami OST_HK_PRvVPR _jc n t
TAHY HK Pritahy osy
734 _ na hrudnik Pritahy v sedé na kladce OST_HK_PRvVPR _veslo n t
735 | HORIZONTALNi Pritahy v leZe na bii$e (ang. inverted) OST_HK_PRvPR_inv ot
A VERTIKALNI
736 Shyby nadhmatem OST_HK_Shyb_nad t
Shyby n
737 Shyby podhmatem OST_HK_Shyb_pod t
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738 Negativni shyby (nadmaximalni usili) OST_HK_Shyb_neg t
739 [zometricka vydrz dlouhodoba s bradou = OST_HK Shyb_izo
s
nad Zerd'
740 Stahovani staciondrni kladky v sedé shora = OST_HK_Shyb_klad t
741 Kladka pohybliva: stahovani do rotace v rtiznych pozicicha | OST_HK Rotace
n t

uchopech (tzv. chopping)
742 Celkem OST_HK_Pull n t

* H] = hlavni jednotka; S] = sekundarni jednotka, n = pocet, t = tuny, s = sekundy, HK = horni koncetiny, DK = dolni koncetiny

Do kategorie ostatnich specialnich posilovacich cviceni jsem zatadila skupinu
komplexnich cviceni (viz tabulka €. 13), mezi néZ patii riizné formy tahovych a tlako-
vych cvik, jakoZz i cviceni vyuZivajici tzv. landmine (naklonénou osu). Cvi¢eni s land-
mine predstavuji specificky nastroj pro rozvoj unilateralnich variant trhu a nadhozu, a
to jak pro rozvoj silovych, tak i koordinac¢nich a rovnovahovych schopnosti. Zaroven
lze tuto pomiicku vyuzit i pro tlakova cvi¢eni v kombinaci s rotaci, ktera podporuji ak-
tivni prenos sily skrze dolni koncetiny ptes trup do hornich koncetin. Tato podkatego-
rie tak doplnuje predchozi sekce o pohybové vzory, které se vyznacuji vy$si mirou va-
riability a prispivaji ke komplexnimu silovému rozvoji.

Tabulka 13 Piehled STU - Ostatni silova cvi¢eni - KOMPLEXNI CVIKY

¢ Typ cviku Modifikace Zkratka H]J S]

OSTATNI SILOVA CVICENI - KOMPLEXNI CVIKY

L pocet pocet
743 TLACENI Tlaceni vpred, tlaCeni vzad, tlaceni bokem OST_KOMPLEX push
opakovani sérif (cvikd)
L pocet Pocet
744 TAZENI Tazeni vpred, taZeni vzad, taZzeni bokem OST_KOMPLEX pull
opakovani sérif (cvikl)
Trh, pfremisténi, vyraz, rotacni komplexni pocet pocet
745 LANDMINE OST_KOMPLEX land
cviceni apod. opakovani sérii (cvikd)
746 Celkem: OST_KOMPLEX PO PS

* PO = pocet opakovani, PS = pocet sérif; H] = hlavni jednotka; S] = sekundarni jednotka

V posledni kategorii ostatnich silovych cvic¢eni jsou vyjmenovany ukazatele ty-
kajici se zpevnéni stiredu téla a cviceni kompenzacnich (tabulka ¢. 14). U cviki
stredu téla jsem vyjmenovala priklady, ne fakticky kone¢ny vycet. | samotné déleni
cvikli mliZe byt zvoleno odlisSné, ja jsem zvolila dle typu roviny a samotného pohybu. U
kompenzacnich cviceni jsou uvedeny cviky zamérené na zlepSeni rozsahu pohybu, vc.
statického a dynamického strecinku, ktery se bézné u vzpéracl zarazuje v dvodni ¢asti
tréninkové jednotky.
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Tabulka 14 Piehled STU - Ostatni silova cvi¢eni - STRED TELA a KOMPENZACNI CVICENi

Konkrétni
¢ Typ cviku Hlavni skupina Zkratka H]J SJ
varianta

OSTATNI SILOVA CVICENI - STRED TELA

747 PREDNI STRANA P¥imé svaly b¥isni OST_CORE_front PO PS
748 ZADNI STRANA Hluboké svaly zad KON, OST_CORE_back PO PS
o EXC,
LATERALNI .
749 Sikmé btisni svaly 1ZO OST_CORE_lateral PO PS
STRANA
ROTACE, Ptimé a Sikmé svaly
750 OST_CORE_rotace PO PS
ANTIROTACE bri$ni
751 Celkem: OST_CORE PO PS

OSTATNI SILOVA CVICENI - KOMPENZACNi

752
DNS Cvi¢eni DNS OST_KOMP_DNS PO PS
753 L,
DYCHANI Trénink dychacich svali OST_KOMP_DYCH PO PS
754 TLAKOVE Rolovani (foam rolling), vibra¢ni pis-
OST_KOMP_TLAK PO PS
TECHNIKY tole...
755
STABILITA Cviky na stabilitu DK, HK OST_KOMP_STAB PO PS
756 Staticky
OST_KOMP_FLEX s PO PS
strecink
757 Flexibilita, Dynamicky
ROZSAHY OST_KOMP_FLEX_d PO PS
Mobilita strecink
758
Ostatni OST_KOMP_FLEX_m PO PS
759 Celkem:
OST_KOMP PO PS

* HJ = hlavni jednotka; S] = sekundarni jednotka, PS = pocet sérii, PO = pocet opakovani, KON = koncentricka kontrakce, EXC =

excentricka kontrakce, IZ0 = izometricka kontrakce, DNS = dynamicki neuromuskularni stabilizace
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5.25 Odrazy a odhody

Posledni hlavni kategorii je kategorie zahrnujici odrazy a odhody. Odrazova cviceni
(tabulka ¢. 15) jsou razena dle zakladniho kritéria - doby kontaktu chodidel s podloz-
kou. Pokud je doba kontaktu chodidel s podloZkou nizka (zpravidla do 250 ms), jedna
se o plyometrické odrazy (rychla plyometrie, ang. fast plyometrics). Nejcastéji je
mozné dosahnout takto kratké doby kontaktu piredevsim u vertikalnich odrazi pro-
vadénych predevsim pies hlezenni kloub (napt. kotnikové odrazy - ang. pogo jumps,
seskok s naslednym vyskokem - ang. drop jump, preskoky nizkych prekazek) bilate-
ralné ¢i unilateralné. Pokud je doba kontaktu chodidel s podloZkou delsi neZ 250 ms,
ale stale do 500 ms, jedna se podle nékterych autort taktéz o plyometrii, avSak ozna-
covanou jako pomala plyometrie (ang. slow plyometrics) a je nejcastéji provadéna do-
minantné pres hlezenni i kolenni kloub. Do pomalé plyometrie patii napriklad verti-
kalni vyskok s protipohybem (ang. CM], countermovement jump) ¢i preskoky vyssich
prekazek. V pripadé€, Ze doba kontaktu chodidel nebo celkova doba premény excen-
trické kontrakce do koncentrické trva déle nez 500 ms, oznacujeme tyto odrazy jako
neplyometrické. U horizontalnich bilateralnich ¢i unilateralnich odrazi se jedna ve
vétsi mife o neplyometrické odrazy, protoZe pii téchto odrazech je hlavnim cilem sko-
Cit co nejdale. To znamena, Ze je potireba dostatecné dlouho vytvaret potfebnou explo-
zivni silu, aby ¢lovék skocil daleko. Pokud je cilem odraZet se co nejrychleji, miiZze se u
dostatecné silové a technicky zdatnych jedinctl v urcitych typech horizontalnich skoki
(napf. nasobené ¢i navazované odrazy jednonoZz) jednat o plyometrické odrazy. U ho-
rizontalnich skoki pro zjednoduseni zarazuji do neplyometrickych odrazli odrazy ze
statickych pozic. Zatimco do plyometrickych odrazl horizontalnich fadim odrazy s na-
vaznosti na predchozi protipohyb €i nasobené odrazy (skok do dalky z mista s proti-
pohybem, tfiskok snozmo atd.).

Tabulka 15 Pirehled STU - ODRAZY

Vari-

¢ Odrazy Intenzita Zkratka H SJ
anta
800 ODRAZY ODRAZY PO x
801 Vertikalni neplyometrické bilateralni odrazy ODRAZY_VERT_NP_bi PO X
NO-
PLYO
802 ODRAZY Vertikalni neplyometrické unilateralni odrazy ODRAZY_VERT_NP_uni PO X
VERTI-

L, Vertikalni "fast "plyometrické bilateralni vy-
803 KALNI ODRAZY_VERT_PLf bi PO x
skoky pres hlezenni kloub
PLYO
Vertikalni "fast"” plyometrické unilateralni od-
804 ODRAZY_VERT_PLfuni | PO x
razy pres hlezenni kloub
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Vertikalni "slow "plyometrické bilateralni vy-
805 ODRAZY_VERT_PLs_bi PO X
skok pres hlezenni a kolenni kloub

Vertikalni "slow" plyometrické unilateralni od-
806 ODRAZY_VERT_PLs_uni | PO X
razy pres hlezenni a kolenni kloub

807 Celkem: ODRAZY_VERT PO X

808 Horizontalni neplyometrické bilateralni odrazy ODARZY_HOR_NP_bi PO X
NO-
PLYO

809 Horizontalni neplyometrické unilateralni odrazy ODARZY_HOR_NP_uni PO X

ODRAZY

810 HORIZON- Horizontalni plyometrické bilateralni odrazy ODARZY_HOR_PL_bi PO X
TALNi PLYO

811 Horizontalni plyometrické unilateralni odrazy ODARZY_HOR_PL_uni PO X

812 Celkem: ODRAZY_HOR PO x

*HJ = hlavni jednotka; SJ] = sekundarni jednotka; NO-PLYO = neplyometrické; PLYO = plyometrické; ,fast” = rychla plyometrie do

250 ms, ,slow” = pomala plyometrie do 500 ms, PO = pocet opakovani,

Odhodova cviceni (tabulka ¢. 16) jsou nejcastéji provadéna medicinbaly Ci téz-
kymi plnénymi mici (tzv. slambally) a atletickymi koulemi nebo bulinami. Diky rychlé
preméné excentrické v koncentrickou kontrakci se nékteré cviky u medicinbal mo-
hou oznacit za plyometrické, nicméné rozdéleni na plyometrické ¢i neplyometrické od-
hody neni vzhledem ke specificnosti vzpirani potieba. Pro vzpirani je diileZité umét
rychle generovat silu pres trojitou extenzi v hlezennim, kolennim a kycelnim kloubu,
napf. pii odhodech spodem vpred ¢i vzad pres hlavu, a proto je hlavni rozdéleni od-
hodt na cviky vsedé a ostatni, pti nichZ dochazi k prenosu sily z dolnich koncetin pres
trup do hornich koncetin.

Tabulka 16 Pirehled STU - ODHODY

¢ ODHODY Varianta Intenzita Zkratka H S]
850 ODHODY
851 82;10dy medicinbalu vsedé - horni konce- ODHOD_MED_sed_hk n ¢
852 Ovd,ho,dy medicinbalu vsedé - briSni svaly - ODHOD_MED.sed_core n ¢

MEDI- MEDICINBALY @ prime
CINBALY VSEDE

853 0Odhody medicinbalu vsedé - z rotace ODHOD_MED_sed_rot n t
854 Odhody medicinbalu vsedé - zddové svaly = ODHOD_MED_sed_zada n t
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0dhody medicinbalu z vyponu do zemé -

855 zarézetky (vpred, do stran) ODHOD_MED_stoj_zar n t
856 MEDICINBALY 0Odhody medicinbalu spodem vpred ODHOD_MED_stoj_vpred n t
VE STOJE/
VKLECE/ Z NA- 0dhody medicinbalu spodem vzad pies -
857 KROKU hlavu ODHOD_MED_stoj_vpred n t
858 0dhody medicinbalu z rotace ODHOD_MED_stoj_rot n t
859 RUZNE 0Odhody medicinbaly - ostatni ODHOD_MED_ost n t
860 0Odhody kouli vzad pres hlavu ODHOD_KO_vzad n t
KOULE / PR
861 BULINY VE STOJE 0Odhody kouli vpred spodem ODHOD_KO_vpred n t
862 Odhody kouli - ostatni (vrhy, hody...) ODHOD_KO_ost n t
863 Celkem: ODHOD n t

*HJ = hlavni jednotka; S] = sekundarni jednotka; n = pocet; t = tuny

5.2.6 Ostatni pohybové schopnosti a aktivity

Tabulka ¢. 17 shrnuje vybrané ukazatele pohybovych schopnosti a aktivit, které
jsou soucasti Sirstho spektra kondi¢ni pripravy vzpéraci a vzpéracek. Tyto ukazatele
nejsou primo specifické pro samotné vzpirani, avsak predstavuji dilezité podptrné
prostredky v rdmci rozvoje vSestranné kondi¢ni arovné a motorickych predpokladt
sportovce.

V priibéhu ro¢niho tréninkového cyklu je zvlasté v ivodnich fazich obecného pfri-
pravného obdobi - zejména u mladsich sportovci - kladen diliraz na rozvoj zakladnich
pohybovych schopnosti, jakymi jsou rychlost, koordinace a vytrvalost. Tyto schop-
nosti tvori nezbytny zaklad pro naslednou specializaci a efektivni adaptaci na speci-
fické poZadavky vzpéracského tréninku.

V oblasti rychlostnich schopnosti je rozvoj akceleracni bézecké rychlosti do 20
metri i jeji rezistenni varianty diileZity zejména pro zlepSeni reaktivity a vybusnosti
dolnich koncetin, které prispivaji k efektivnéjSimu provedeni vzpéracskych technik.

Koordinac¢ni schopnosti jsou dile rozvijeny prostrednictvim rovnovaznych, pro-
storové-orientacnich a kinesteticko-diferenciac¢nich cviceni. Tato cviceni prispivaji ke
zlepSeni propriocepce a nervosvalové koordinace, coZ je zasadni jak pro technickou
efektivitu, tak i pro prevenci zranéni.

Vytrvalostni aktivity - at’ uz v aerobni nebo anaerobni formé - nachazeji své
uplatnéni napri¢ vSemi fazemi ro¢niho tréninkového cyklu. U sportovci, ktefi pravi-
delné reguluji svou télesnou hmotnost kviili soutéZeni v optimalni hmotnostni katego-
rii, slouzi tyto aktivity, spolecné s vhodnou tupravu jidelnicku, jako efektivni nastroj ke
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snizen{ podilu télesného tuku pti zachovani svalové hmoty. Z tohoto diivodu jsou zara-
zovany pravidelné a cilené podle individualnich potieb.

Doplnikovou roli hraji i ostatni sporty ¢i aktivity, a to jak v individualni, tak
kolektivni formé. Tyto aktivity mohou plnit roli kondi¢niho dopliiku, slouZit k obnové
motivace nebo podporovat vSestranny pohybovy rozvoj predevsim v prechodnych ob-
dobich ro¢niho tréninkové cyklu.

Tabulka 17 Piehled STU - Ostatni POHYBOVE SCHOPNOSTI A AKTIVITY

OSTATNI

¢ PS A PA Varianta Konkrétni cviky ZKkratka HJ SJ
OSTATNI - POHYBOVE SCHOPNOSTI a AKTIVITY
900 Bézecka rychlost - akcelera¢ni do 20 m OST_PS_R _acc_pr PoceE m
. useki
Bézecka Bézecka rychlost - akceleraéni do 20 ofet m
901 | RYCHLOST caecxarychios - akceleracni do 29 m - OST_PS_Raccre = Poce
metoda rezistenc¢ni useki
902 Celkem OST_PS_R pocet  m
usekd
903 Rovnovahova cviceni OST_PS_KO_r pc‘)vc et, X
cviceni
904 Prostorové orienta¢ni cvi¢eni OST_PS_KO_po p(‘)vcet, X
cviceni
. . . cw e pocet X
905 KOORDINACE Kinesteticko-diferencia¢ni cvic¢eni OST_PS_KO_kd cviceni
906 Ostatni a smiSena cviceni OST_PS_KO_o p(.)vcet/ X
cviceni
907 Celkem OST_PS_KO pocet X
cviceni
908 Aerobni Béh, kolo, plavani... OST_PS_V_aer mmn m
p M - min m
909 VYTRVALOST @ Anaerobni Béh, kolo, plavani... OST_PS_V_ana
910 Celkem OST_PS_V min m
P C oy . min X
911 Ostatni aktivity /sporty individualni OST_PA_ind
P N min X
912 SPORTY/PA Ostatni aktivity/sporty kolektivni OST_PA_kol
913 Celkem OST_PA min X

*HJ = hlavni jednotka; S] = sekundarni jednotka, m = metry, x = bez jednotky, min = minuty, PS = pohybova schopnost, PA = pohy-

bova aktivita

Vrcholovi a dlouhodobé trénujici vzpéraci a vzpéracky by méli vést az takto podrobnou
evidenci. U méné zkuSenych ¢i mladsSich je vhodné evidenci zjednodusit a ponechat
hlavni kategorii ¢i podkategorii s méné detailnim ¢lenéni.
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6 Periodizace a vylad'ovani sportovni formy

Efektivni planovani a strukturovani tréninkového procesu je zakladem vykonnost-
niho ristu ve vzpirani. Tato kapitola se zaméruje na zakladni principy periodizace,
které umoznuji systematickou manipulaci s tréninkovym zatiZenim a jeho distribuci v
Case, a to s cilem optimalizovat adaptaci sportovce a dosazeni vrcholné formy v rozho-
dujicich soutéZnich obdobich.

Periodizace je systematicky pristup k planovani tréninkového procesu, je-
hoZ cilem je optimalizovat vykonnost sportovce v piredem stanovenych obdo-
bich. Ve vzpirani, kde jsou poZadavky na technickou preciznost pri vyvijeni vybusné a
rychlostni sily extrémné vysoké, je volba vhodného periodizacniho modelu kli¢ova pro
dosazeni vrcholné formy a prevenci zranéni. Historicky se vyvoj periodizace opira o
dromu (GAS) od Hanse Selyeho (Selye, 1936), ktera formalné popsala stresovou reakci
organismu a vytvorila teoreticky ramec pro pozdéjsi konstrukci tréninkovych cykla. I
pres kritiku, Ze GAS vychazi z patologickych stavli (Verkhoshansky, b.r.), ziistava za-
kladnim konceptem v tréninkové teorii. NovéjSimi modely jsou model superkompen-
zace a model vztahu vykonnosti a inavy (v angl. F-F model, Fitness-Fatigue model).

6.1 PeriodizaCni modely pro vzpirani

V kontextu vzpirani se uplatiiuje nékolik ptistuptli k periodizaci, z nichz kazdy
ma své specifické vyhody a omezeni. Tato podkapitola predstavuje jednotlivé modely
a soucasné koncepce vysoce specializovaného tréninku, ptficemz klade diiraz na jejich
aplikovatelnost na elitni Grovni.

Mezi tradi¢ni modely patii linearni a vinovita periodizace, které resi pomér a
vztah intenzity a objemu zatiZeni. Zatimco periodizace soubézna, sekvencni (vc.
blokové) a konjugovana jsou zaméreny na pomérné zastoupeni jednotlivych obec-
nych a specifickych pohybovych schopnosti vzhledem k obdobi ro¢niho tréninkového
cyklu.

6.1.1 Modely se vztahem intenzity a objemu

Tradicni (linearni) model

Linearni model periodizace vychazi z Matvejevovy koncepce a je charakteristicky po-
stupnym sniZovanim objemu tréninku a soucasnym zvysSovanim jeho intenzity v pri-
béhu makrocyklu. Tento model je stale hojné vyuzivan, zejména u zacinajicich spor-
tovcli, protoZe umoziiuje jasné strukturovany vyvoj zakladnich silovych parametrt
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(Bompa & Buzzichelli, 2019). Vyzkumy ukazuji, Ze linedrni periodizace mize byt velmi
efektivni, zejména v oblasti hypertrofie a maximalni sily (Prestes et al., 2009).

VInovita (nelinearni) periodizace

Na rozdil od linearni periodizace vinovity model méni tréninkové parametry (inten-
zitu, objem) v ramci kratkych ¢asovych tuseki (napt. tydennich mikrocyklt ¢i mezocy-
kll), ¢imz vytvari variabilitu tréninkového stimulu. Meta-analyza Harries et al. (2015)
ukazala, Ze mezi linedrni a vlnovitou periodizaci nejsou z hlediska rozvoje svalové sily
vyznamné rozdily, avSak zvysSena tréninkova variabilita mize prispét k dlouhodobéj-
$im adaptacim.

6.1.2 Modely pomérného zastoupeni pohybovych schopnosti

SoubéZna metoda

SoubéZny model se zaméruje na paralelni rozvoj vsech dtilezitych pohybovych schop-
nosti v priibéhu celého tréninkového cyklu. Tento ptistup je vhodny zejména u mla-
dych sportovci, kde je nutné vytvorit Sirokou zakladnu pro rozvoj schopnosti bez
predcasného jednostranného zatizeni. Pomér rozvoje jednotlivych schopnosti zlistava
v Case konstantni, méni se vSak intenzita a objem zatiZeni (Bompa & Buzzichelli, 2019).
U tréninku vzpirani mladeZe to znamen3, Ze kromé vzpéracskych tréninkt by méli déti
a dospivajici mit dostatek dalSich stimuli k rozvoji rychlostnich a vytrvalostnich
schopnosti. Ve svété se ktomuto predpokladu vSeobecného zdkladu poji pojem
»,AMSC*, v angl. ,athletic motor skill competencies®, ktery oznacuje rozvoj pohybovych
dovednosti a motorickych kompetenci u mladeze ve sportovni pripravé (Radnor et al.,
2020). Ve vzpéracském tréninku déti, ktery se izce zaméruje pouze na rozvoj silovych
schopnosti to znamen3, Ze by mladi vzpéraci méli navStévovat dalsi krouzky, pripadé

mit dostatek rtiznorodych stimulli v tréninku vzpirdni (napf. béhani, skakani, hazeni,
brusleni aj.).

Sekvencni metoda

Sekvencni pristup stavi na principu izolovaného rozvoje jednotlivych schopnosti v riiz-
nych fazich makrocyklu. Napriklad urcité obdobi je zaméreno vyhradné na tu schop-
nost, ktera je stéZejni vzhledem k cili. Tento model je vhodny pro sportovce nizsi vy-
konnostni irovné, protoze je aplikovatelny pouze po kratsi dobu (cca 1-2 mezocykly).
Z hlediska cileného zaméreni na jednu pohybovou schopnost, ktera je stéZejni pro vy-
kon, je tento model sice vysoce efektivni a specificky, nicméné po urcité dobé nebude
télo schopno reagovat na stale stejné ¢i podobné stimuly, a vykon tak za¢ne stagnovat
nebo se snizovat. V tréninku vzpirani je tento zakladni sekventni model zaméreny
pouze na trénink vzpirani (vybusSné sily) zdlouhodobého hlediska rizikovym
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faktorem, protoze chronicky stres, zejména pokud je stereotypni, monoténni a bez
adekvatni regenerace vede postupné k vyhoteni a nasledné psychickym problémiim u
sportovci (De Francisco et al., 2016). Vzhledem k omezené moznosti aplikovat u vr-
cholovych sportovcii dlouhodobé sekvencni model, je moZné pracovat s urcitymi sek-
vencnimi bloky béhem blokové periodizace.

Blokova periodizace

Blokova periodizace byla vyvinuta jako odpovéd na potrebu zvysené specifity tréninku
u elitnich sportovcl. Tréninkovy cyklus je rozdélen na bloky (mezocykly), z nichz
kazdy ma jasné definovany cil - akumulacni, transformacni a realiza¢ni fazi. Tento p¥i-
stup vyuZziva princip zbytkového efektu, ktery umoznuje vyuZiti predchozi adaptace i
v nasledujicim obdobi, aniZ by doslo k okamZitému poklesu vykonnosti (Issurin, 2008).

Konjugovana metoda

Konjugovana (spojena) periodizace kombinuje vyhody soubéZného a sekvencniho pri-
stupu. V urcitém obdobi je kladen diiraz na rozvoj jedné dominantni schopnosti, za-
timco ostatni jsou udrzovany. Tento pristup je efektivni u vykonnostnich a elitnich
sportovci, protoZze umoznuje hlubsi adaptaci bez ztraty obecné pripravenosti (Bompa
& Buzzichelli, 2019). Tento model je z dlouhodobé hlediska udrzitelny a vhodny pro
vykonnostni zavodniky, ktefi nemaji dobu specifického tréninku delsi nez 10 let.

6.2 Vyladovani sportovni formy ve vztahu k intenzité a objemu

Vylad'ovani sportovni formy (v angl. tapering and peaking) predstavuje zavérecnou
fazi periodizovaného tréninkového cyklu, ktera slouzi k maximalizaci vykonnosti v
soutéZnim obdobi prostfednictvim redukce tréninkové zatéZe a soucasné optimalizace
regenerace a superkompenzace.

Studie Pritchard et al. (2019) ukazala, Ze tydenni vylad'ovaci mikrocyklus se 70%
redukci tréninkového objemu miiZe vést ke zlepseni neuromuskularniho vykonu u si-
lové trénovanych jedincti, pricemZ mirné zvySeni intenzity béhem tohoto mikrocyklu
(0 +5 %) ptineslo o néco priznivéjsi vysledky nez jeji sniZeni (-10 %). Vyraznéjsi zlep-
Seni bylo pozorovano u vysky vertikalniho vyskoku s protipohybem (v ang. CM], coun-
termovement jump), poméru letové a koncentrické faze a relativni sily pfi izometric-
kém tahu ve stredu stehen (ang. midthigh pull) pravé ve vyssi intenzitni varianté vyla-
d'ovaciho mikrocyklu. Z praktického hlediska tak autofi doporucuji zamértit se prede-
vS$im na vyraznou redukci tréninkového objemu (>50 %), zatimco intenzita by méla
byt udrzena nebo mirné zvysena, zejména pokud je cilem maximalizace vybusnosti a
maximalni sily. Pro trenéry to znamena, Ze v zavérecném tydnu pripravy je vhodné
omezit pomocné cviky, zachovat klicové prvky tréninku a jemné navysit relativni
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intenzitu, ¢imz lze efektivnéji potlacit kumulovanou tinavu a umoznit rozvinuti adap-
taci pred soutézi.

Studie autort Travis et al. (2021) poskytuje informace o uc¢innosti dvou rozdil-
nych vylad'ovacich strategii - 1tydenniho skokového sniZeni objemu ve vylad'ovacim
mikrocyklu (ang. step taper) a 3tydenniho exponencialniho sniZeni objemu ve vylad'o-
vacim mikrocyklu u silové trénovanych sportovct. A¢koliv byly i¢inky na vykon v ma-
ximalné silovych disciplinach (drep, bench press, mrtvy tah) celkové priznivé u obou
variant, jejich dopady se liSily na drovni morfologickych a neuromuskularnich adap-
taci. Pro vzpirani jako rychlostné-silovy sport, ktery vyZaduje vysokou neuromusku-
larni efektivitu, rychlou produkci sily a optimalni aktivaci svalovych vlaken typu Il, jsou
ze studie (Travis et al., 2021) relevantni nasledujici zjistént:

o Exponencialni snizeni objemu v délce 3 tydny vedlo k vétSimu zlepSeni vy-
konu v explozivnim pohybu (v ukazateli Ppeak pfi vertikalnim vyskoku bez pro-
tipohybu), coZ naznacuje, Ze delsi faze postupného sniZovani objemu miiZe
ucinnéji potlacit kumulovanou Unavu a zvyraznit vybuSné schopnosti, které
jsou ve vzpirani klicové. Tento model tedy mtiZe byt preferovan ve finalni fazi
pripravy pred soutézi, kde je prioritou rychlost provedeni a technicka preciz-
nost.

e Skokové snizeni objemu (ang. step taper) v délce 1 tydne vedlo k vyznam-
nému zvySeni prirezu svalovych vlaken typu MHC-IIA (rychla vlakna) a jejich
relativniho zastoupeni. Tento adaptacni efekt vytvoril prostredi priznivé pro
strukturalni zmény, které podporuji vys$si produkci svalové sily. Tato strategie
je vhodna zejména v pripadech, kdy je potfeba maximalizovat silovy potencial
bez dlouhého Casu na regeneraci - napiiklad v kratsich pripravnych cyklech
nebo po intenzivnim pretiZeni (ang. overreachingu).

e Klicovym predpokladem efektivniho vylad'ovani v obou piipadech bylo zata-
zeni 1tydenniho planovaného pretiZeni (ang. overreachingu) s navysenim
tréninkové zatéze na 2150 % (pomoci vy$Sich objemi na vysokych intenzitach),
po kterém nasledovala redukce objemu o ~50 %, at uz rychla/skokova (step
taper) nebo postupna (exponencialni taper). Tento pristup odpovida tradi¢ni
periodizaci ve vzpirani, kde je posledni faze pripravy zamérena na maximalizaci
vykonu.

Pro trenéry vzpirani z toho vyplyva, Ze exponencidlni sniZeni objemu tréninku
miiZe byt vyhodnéjsi u sportovci s vyssi irovni kumulované unavy (vytvoirené béhem
dlouhé nékolikamésicni pripravy) nebo v technicky naroc¢nych fazich pripravy (napf-.
pred kontinentalnim nebo svétovym Sampionatem). Zatimco skokové/rychlé sniZeni
tréninkového objemu (ang. step taper) miiZe byt naopak efektivnéjsi u sportovci s vy-
sokou toleranci k zatézi a potrebou rychlého , 0strého” prechodu k vrcholné formé. Vy-
bér vylad'ovaci strategie by mél byt individualizovan s ohledem na typ vlaken spor-
tovce, miru unavy, cilovou soutéz a tréninkovou historii.
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V nedavné studii Winwood et al. (2023) bylo analyzovano, jak tuto strategii sniZo-
vani objemu (ang. tapering) prakticky vyuzivaji vzpéraci na rliznych vykonnostnich
urovnich. Dotaznikového online Setieni se icastnilo 146 sportovci z 20 zemi, ktef{ vy-
plnili online dotaznik se zamérenim na délku, typ, tréninkové charakteristiky a subjek-
tivni hodnocenti efektivity procesu vylad'ovani pomoci sniZovani tréninkového objemu
(ang. taperu). Typicka délka vylad’'ovani byla 8,0 + 4,4 dne a témér vSichni respondenti
(99 %) jej pred zavodem zarazovali. NejCastéji pouZivanymi modely bylo postupné li-
nedarni snizovani tréninkového objemu (ang. linear taper) (36 %) a skokové /rychlé sni-
Zovani objemu (ang. step taper) (33 %), zatimco exponencialni varianty byly zastou-
peny méné (26 %). Ve srovnani s jinymi silovymi sporty se tyto vysledky ukazuji jako
konzistentni, ackoliv délka vylad'ovani miZe byt u elitnich sportovct ¢i specifickych
silovych disciplin i delSi (napt. az 18 dni) (Grgic & Mikulic, 2017; H. J. Pritchard et al,,
2016). Nejvyznamnéjsi zménou v ramci vylad'ovani bylo sniZeni celkového tréninko-
vého objemu, a to v prliméru o 43,1 + 14,6 %. Intenzita tréninku byla sniZena u 70 %
respondentti, zatimco frekvence zlistavala nezménéna (57 %) nebo mirné klesla (41
%). Doba tréninkovych jednotek se zkratila u vétSiny sportovci (86 %) (Winwood et
al,, 2023). Tradicni silové cviky (napft. diepy, mrtvy tah) byly béhem vylad'ovani zata-
zeny méné Casto a s menSi intenzitou neZ specifické vzpéracské discipliny (trh, nad-
hoz), které byly ponechany bliZe k soutézi - casto do 2-3 dnii pied startem (tabulka ¢.
18).

Tabulka 18 Zai‘azeni vzpéracskych a dalSich cviceni ve vylad'ovani (Winwood et al., 2023)

L, Piremisténi Trh T - DP P - DP Vyraz
Vzpirani
(n=95) (n=92) (n=53) (n=53) (n=20)
Posledni den zarazeni
. . 3,6 +2,6 3,1+1,9 25+1,0 28+1,1 2,6+1,2
pred soutézi
Intenzita (% 1 RM) 75,3+ 15,0 74,9 + 15,1 70,3+11,1 70,1+£10,1 74,3 +11,6
Lo, . . i Doplikové
Ostatni silova Diep - Z Di'ep - P Mrtvy tah Tlak MP ik
cvi
cviteni (n =74) (n=74) (n=29) (n = 25) v
(n = 24)
Posledni den zarazeni
52+3,.2 4,021 7,8+5,0 57+4,3 57+4,1

pired soutézi
Intenzita (% 1 RM) 82,4+10,1 79,2+10,8 848+ 11,4 73,2+10,9 65,0 + 15,8
% 1RM = procenta z 1 opakovaciho maxima; T-DP = Trh do podiepu; P-DP = premisténi do podiepu; Drep Z
= drep s ¢inkou vzadu na ramenou, Diep P = dfep s ¢inkou vpfedu na ramenou; Tlak MP = striktni tlak ¢inky nad

hlavu; n = pocet respondentti zarazujicich dané cviceni ve sledovaném obdobi

Struktura vylad'ovaciho mikrocyklu uvedeného ve studii Winwood et al., (2023)
odpovidd soucasnym poznatkim o dtleZitosti zachovani vysoké specificity v
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zavérecné fazi pripravy (Pritchard etal.,, 2015; Travis et al., 2020). Sportovci také v této
studii uvadéli vyuziti podplirnych regenerac¢nich strategii, mezi které nejcastéji patrily
zmény ve vyZive, pénové valcovani (ang. foam rolling), staticky streCink a masaze. Tyto
intervence mohou napomoci lepSimu zotaveni po tréninku a zmirnit riziko pretréno-
vani (Behm et al,, 2020; Mujika et al., 2004).

Z hlediska negativnich zkuSenosti s vylad'ovanim uvadéli sportovci nejcastéji pie-
trénovani (trénink priliS tézky ¢i objemny), naopak u nékterych doslo k podstimulaci
vykonu v disledku prili$ nizké zatéze. Vyznamnym faktorem byla také naruseni zpi-
sobend pracovnimi nebo osobnimi okolnostmi. Autofi doporucuji sportovclim vést tré-
ninkové deniky a reflektovat d¢innost predchozich aplikaci vylad'ovani, aby mohli 1épe
individualizovat své strategie (McGuigan, 2017; Winwood et al., 2023). Tato data po-
skytuji dlilezity vhled do praxe vylad'ovani v olympijském vzpirani a mohou slouzit
jako voditko pro individualizované planovani finalni faze pripravy na vrcholné sou-
téZe.

Ukazuje se, Ze efektivni vylad'ovani vyzaduje kombinaci empirickych poznatki a
zkuSenosti sportovce, pricemz klicovou roli hraje systematické sledovani tréninkové
zatéZe, nacasovani poslednich tézkych jednotek a aplikace regeneracnich strategii. Bo-
huzel v Ceské republice neexistuje dostatek pristupnych dat pro evaluaci vyladovani a
trenéri vzpirani mezi sebou ani své zkuSenosti nesdileji. Pro diskuzi nad moZnostmi
zefektivnéni procesu vylad'ovani v ceském vzpirani by bylo tfeba peclivého zazname-
navani tréninkové zatéze v tréninkovych denicich a jejich statistické vyhodnoceni.

DalSi moZnosti, jak pracovat s daty a planovat adekvatni tréninkové zatiZeni ve
vylad'ovacim procesu je sledovani subjektivniho vnimani usili pomoci ukazatele RPE,
ktery na rozdil od tzv. tvrdych dat intenzit a objemu ve vzpirani reflektuje kumulaci
Unavy z predchoziho zatiZeni. Pravé vysledky studie Coyne et al., (2020) poskytuji
cenné poznatky pro praktické planovani vylad'ovani u elitnich vzpérac pomoci uka-
zatele RPE. Autori této studie zjistili, Ze vykonnost sportovcti neni vyznamné ovlivnéna
absolutni hodnotou interni tréninkové zatéze v den soutéZze, ale spiSe stabilitou téchto
ukazatelli béhem poslednich tif tydnl pred zdvodem. Konkrétné mensi zména a nizsi
volatilita (tj. mira kolisani) ve dvou kli¢ovych indikatorech - TSB (Training Stress Ba-
lance) a ACWR (Acute to Chronic Workload Ratio) - byly spojeny s lepsi soutézni
vykonnosti. TSB vyjadruje rozdil mezi chronickou (dlouhodobou) a akutni (kratkodo-
bou) zatézi a Ize jej chapat jako indikator rovnovahy mezi ,,inavou” a ,ptipravenosti*.
Naproti tomu ACWR predstavuje pomér akutni zatéze (napf. za poslednich 7 dni) viici
chronické zatézi (napft. za 21 dni) a byva vyuzivan jako prediktor rizika pretiZeni ¢i
urazu. Zasadni roli vtomto kontextu hraje vypocet jednoduchého klouzavého priimeéru
(SMA; Simple Moving Average). SMA se lisi od béZného (aritmetického) primeéru tim,
Ze se nepocita jednorazoveé z celé mnoziny dat, ale z vybrané €asti dat, ktera se posouva
v Case. Naptiklad béZny aritmeticky primeér z péti tréninkovych jednotek (napt. zatéz
v AU: 100, 120, 130, 110, 90) je jednoduse soucet vSech hodnot déleny jejich poCtem:
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(100+120+130+110+90) / 5 = 110. Naproti tomu SMA pocita primeér z poslednich n
dnii a kazdy den se ,,okno“ vypoctu posune. Napi. sedmidenni SMA dne 21. se pocita z
tréninkl od dne 15. do dne 21., zatimco nasledujici den se okno posune na obdobi od
dne 16. do dne 22. Tato metoda tak umoZziiuje sledovat aktualni trendy v tréninkové
zatéZi bez nutnosti reagovat na celkovou historii, coz je velmi vyhodné pro sledovani
pribéhu vylad'ovani. Prakticky to znamena, Ze trenér mliZe snadno kontrolovat, zda
nedochazi k ndhlym vykyviim v zatézi, které by mohly vést k pretrénovani nebo nao-
pak k podstimulaci. Studie ukazala, Ze pravé konzistence a mirné zmény v ukazate-
lich TSB a ACWR, sledované pomoci SMA, jsou klicem k optimalnimu vykonu v
soutézi. Trenéfi by proto meéli do planovani vylad'ovani zatadit pribézné sledovani
téchto hodnot a prizplsobit trénink tak, aby se zatéz sniZovala pozvolna a bez vyraz-
nych vykyvii (Coyne et al., 2020).

Bazyler et al. (2018) prezentovali pripadovou studii jedné elitni americké vzpé-
racky kategorie 69 kg, kterd mapovala fyziologické, morfologické a vykonové zmény
béhem tii soutéznich fazi (regionalni, lokalni a narodni Sampionat) v priibéhu 28ty-
denniho tréninkového cyklu zaloZzeného na blokové periodizaci. Klicovym cilem bylo
zhodnotit vliv pretiZeni (ang. overreaching) a procesu vylad'ovani na vykon, hormo-
nalni profil, svalovou morfologii a skokové schopnosti. Sportovkyné dosahla planova-
nych vykond béhem regionalni a lokalni soutéZze, ale neuspéla na mistrovstvi USA, coz
bylo doprovazeno vyznamnym ubytkem télesné hmotnosti (-3,5 kg v poslednim
tydnu) a soucasnym poklesem prirezu svalu vastus lateralis (ES = 1.93). Vyznamné
zlepSeni ve vykonovych parametrech (napi. vyska vyskoku nebo vertikalni draha pri
nadhozovém vytahu z visu) se objevilo ve vylad'ovacim mikrocyklu pred prvni soutéZi,
zatimco pred mistrovstvim doslo k jejich zhorSeni. Biochemické analyzy ukazaly, Ze
sniZeni objemu tréninku béhem vylad'ovaciho mikrocyklu vedlo k poklesu zanétlivych
krevnich markert (IL-6, TNF-a) a zvySeni poméru testosteron/Kortizol, avsak tyto
zmény nebyly v souladu s vykonnostnim vystupem na mistrovstvi, coz naznacuje, Ze
hormonalni markery samy o sobé nejsou dostatecnym indikatorem piiprave-
nosti na soutéz. Z praktického hlediska studie upozornuje, Ze velké redukce télesné
hmotnosti (<=3 kg) méné nez tyden pred soutéZi by mély byt u vrcholovych vzpérach
vnimany jako rizikovy faktor pro vykon, nebot mohou vést ke ztraté svalové hmoty a
naruseni adaptacniho prostredi vytvoreného tréninkem. Naopak, vykonové testy jako
vyska vyskoku a dynamicky nadhozovy vytah z visu poskytuji validni a prakticky
aplikovatelné ukazatele soutézni piipravenosti. Prodlouzeni vertikalni drahy sig-
nalizuje, Ze sportovkyné byla v optimalnim stavu nervosvalové pripravenosti — doka-
zala rychleji zrekrutovat motorické jednotky a c¢innéji prenést silu do osy. Tento pa-
rametr se proto jevi jako validni a citlivy indikator soutézni pripravenosti béhem vyla-
d'ovani. Tato piipadova studie tak podtrhuje nutnost interdisciplinarniho pristupu,
ktery kombinuje sledovani vnéjsi zatéze, biomarkert a vykonnostnich testd pfi opti-
malizaci vylad’'ovani u elitnich sportovkyii.
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Proces vylad'ovani je tedy sloZitym procesem planovani, evidence a vyhodnoco-
vani, ktery vyZaduje, aby trenéri vzpirani byli vysoce edukovani a umeéli individualizo-
vat vylad'ovaci proces smérem k nejvyssi soutézi. K tomu procesu patti jednoduché,
finan¢né nenaroc¢né nastroje, aZ po moderni, védecky pristup s moznosti biochemické
laboratore.
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7 Diskuze

V diskuzi odpovidam a vyjadruji se ke stanovenym vyzkumnym otazkam.

7.1 Jaké metody jsou vhodné pro sledovani objektivniho a
subjektivniho hodnoceni tréninkového zatizeni ve vzpirani?

V tréninku vzpirani je sledovani tréninkové zatéze klicovym prvkem pro rizeni adap-
tacniho procesu, prevenci pretiZzeni a dosazeni vrcholného vykonu. Pro sledovani tré-
ninkové zatéZe vzpirani jsou vhodné metody objektivni i subjektivni. Mezi objektivni
metody patii systematicka evidence objemu a intenzity pomoci obecnych a specific-
kych (specidlnich) tréninkovych ukazateli, méreni priimérné vysky vertikalniho vy-
skoku s protipohybem (CM]), které citlivé odrazi stupen neuromuskuldrni tnavy
(Claudino et al,, 2017), a dale napt. méreni srdec¢ni frekvence a jeji variability (HR,
HRV), ktera odrazi uroven regenerace(Chen et al., 2011), nebo srde¢ni frekvence po
zatéZzi (HRR) jako ukazatel kardiovaskularni zdatnosti (Hwang et al., 2023). Mezi bio-
chemické ukazatele patii hladina kreatinkinazy (CK), pomér testosteron/kortizol a re-
akce hormonti po probuzeni (CAR, TAR), které signalizuji miru stresu, poskozeni svali
Ci pripravenost (Crewther et al., 2025; Perasovic et al., 2025). Subjektivni metody pak
zahrnuji hodnoceni vnimaného usili RPE a session-RPE, které reflektuji percepci tré-
ninkové naro¢nosti a umoznuji vypocet tréninkového zatiZzeni (RPEL) i poméru akutni
a chronické zatéze (ACWR), jehoZ optimalni rozmezi 0,8-1,3 minimalizuje riziko zra-
néni (Blanch & Gabbett, 2016). Dale jsou vyuzivany wellness dotazniky sledujici inavu,
spanek a bolestivost (napt. Hoopertv dotaznik), a standardizovany psychometricky
nastroj RESTQ-Sport, ktery mapuje rovnovahu mezi stresem a regeneraci (Kellmann &
Kallus, 2024). Vysledky uvedené v praci ukazuji, Ze nejvyssi efektivity 1ze dosahnout
integraci objektivnich a subjektivnich metod, které se navzajem dopliiuji a umoznuji
komplexni hodnoceni adaptacniho stavu sportovce.

7.2 Které OTU a STU jsou vhodné pro sledovani tréninkového
zatizeni ve vzpirani?

Obecné i specifickeé (resp. specialni) tréninkové ukazatele predstavuji zasadni nastroje
pro kvantifikaci tréninkového zatiZeni ve vzpirani a jejich soubézna evidence umoz-
nuje presnéjsi interpretaci adaptacni odezvy sportovce. Mezi obecné tréninkové uka-
zatele (OTU) patii ukazatele, které nejsou specifické pouze pro vzpirani a lIze je vyuZzit

napri¢ raznymi sportovnimi odvétvimi. Patii sem predevsim: celkovy Cas zatiZeni (v
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minutdch), pocet tréninkovych jednotek, dnii zatiZeni, dnli s omezenim nebo nemoci,
pocet regeneracnich procedur, hodin spanku a jeho kvalita, ranni klidova srdec¢nf frek-
vence (HR), variabilita srdec¢ni frekvence (HRV), pocet krokti za den/tyden, subjektivni
zatiZzeni pomoci sRPE a vypocet akutné-chronického poméru zatéze (ACWR), dale také
udaje o Skolni/pracovni zatézi nebo celkové télesné hmotnosti a jejim vyvoiji.

Specifické a specialni tréninkové ukazatele (STU) se vztahuji pfimo ke vzpérac-
skému tréninku a reflektuji biomechanické, silové a technické poZadavky jednotlivych
disciplin - trhu a nadhozu. Zahrnuji zejména pocet provedeni daného cviku, relativni
intenzitu (% z 1 RM), celkovy objem v tunach, rozdéleni zatiZeni podle z6n intenzity,
modifikace provedeni (napft. z visu, z beden), nebo typ zachyceni (do diepu, podiepu,
strihu). STU jsou detailné strukturovany podle hlavnich kategorii: soutézni cviky (trh,
premisténi, vyraz), specificka cviceni (vytahy, pozvedy, diepy, spady/vpady, vyrazové
tlaky), ostatni silova cviCeni (dolni a horni koncetiny, core, kompenzace), odrazy a od-
hody a ostatni pohybové schopnosti (rychlost, koordinace, vytrvalost). V ramci téchto
kategorii jsou jednotlivé ukazatele evidovany podle intenzity (napt. % z 1RM), objemu
(v tunach) a poctu opakovani.

Soucasné doporuceni vyplyvajici ze zavérecné prace zdlraziuje potiebu sou-
bézné evidence OTU a STU, nebot’ pouze jejich kombinace poskytuje komplexni pte-
hled o celkovém i specifickém zatiZeni sportovce a umoznuje efektivni planovani, kon-
trolu a vyhodnocovani tréninkového procesu ve vzpirani.

Vyhodou je moznost individualizace tréninku, nevyhodou vsak mtize byt ¢asova
narocnost evidence, riziko zahlceni daty a potieba odborné interpretace. Efektivni je
jejich kombinace, nikoli izolované pouZiti.

7.3 Které periodizaCni modely z pohledu pomérového zastoupeni
pohybovych schopnosti jsou vhodné pro jednotlivé etapy
sportovniho Zivota vzpéracu a vzpéracek?

Ve vzpirani Ize periodiza¢ni modely flexibilné prizptisobovat individudlnim potrebam
sportovce, pricemZ volba modelu zavisi na véku, vykonnostni irovni a tréninkové his-
torii. Presto lze v ramci obecného pristupu formulovat nasledujici doporuceni:

U déti a mladeZe je vhodné upiednostnit model soubézné (paralelni) peri-
odizace, ktery zajiStuje rovnomérny rozvoj vSech zakladnich pohybovych schopnosti
- tedy nejen sily, ale i rychlosti, vytrvalosti, koordinace a mobility. Tento model je nejen
vysokym zplisobem preventivni z hlediska rizika pretiZeni a zranéni, ale zaroven vy-
tvari dlouhodobé udrzitelny a komplexni rozvojovy rdmec pro mladé vzpérace, kteri
maji pred sebou mnoho let moZné vrcholové kariéry bez rizika pred¢asného vyhoteni.
Podporuje vSestrannost, prirozenou motorickou inteligenci a zvysuje efektivitu bu-
douci specializace. U tohoto modelu je potfeba zamérit se nejen na vzpirani, ale na cel-
kovou pohybovou gramotnost a motorické kompetence (Radnor et al., 2020).
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U vykonnostnich a vrcholovych sportovci v dospélém véku se jako efektivni
jevi konjugovany model (Bompa & Buzzichelli, 2019), jenz kombinuje vyhody sou-
béZného a sekvencniho pristupu. UmoZznuje dominantni rozvoj jedné schopnosti v
dané fazi pripravy pri sou¢asném udrzovani ostatnich. Tento model je vysoce flexibilni
a adaptabilni vii¢ci ménicim se pozadavkiim sezdény i individualnim potifebam spor-
tovce. Diky stifidani dominantnich adaptacnich podnétii bez uplného opomijeni ostat-
nich oblasti kondice je vyrazné preventivni z hlediska pretiZeni a zranéni. Zaroven vy-
tvari dlouhodobé perspektivni ramec pro planovani tréninkového procesu, ktery
umoziuje systematicky rozvoj vykonu. Je tak idealni volbou pro sportovce s predpo-
kladem mnohaleté vrcholové kariéry.

U dospélych a dlouhodobé vrcholovych sportovci se zazitou tréninkovou
zkuSenosti, ktefi absolvovali nékolik let specializovaného vzpéracského tréninku, se
doporucuje vyuziti blokového ¢i sekvenc¢niho modelu s vysokou mirou specializace
(Issurin, 2008). Tyto modely umoZiuji cileny rozvoj specifickych vykonovych determi-
nant, které jsou rozhodujici pro soutézni uspésSnost, a efektivné vyuzivaji rezidualni
adaptacni potencial vybranych schopnosti.

7.4 Jakym zpUsobem manipulovat s objektivnimi a subjektivnimi
ukazateli béhem vylad'ovani sportovni formy?

Efektivni vylad'ovani sportovni formy ve vzpirani vyzaduje propojeni védeckych po-
znatkl s praktickymi zkuSenostmi trenéra a piimou znalost individualnich potieb a
reakci sportovce. Klicovou zasadou je vyrazna, ale plynula redukce tréninkového
objemu, nejcastéji o 40-70 %, ktera umozni sniZeni kumulované tnavy a soucasné za-
chovani dostatecného stimulu pro udrZeni vykonnostnich schopnosti. Redukce by
méla byt planovana tak, aby sportovec dosahl optimalni rovnovahy mezi inavou a zo-
tavenim, coZ je podminkou dosazeni vrcholné vykonnosti v den soutéZe. Intenzita tré-
ninku by méla byt bud’ udrzena, nebo mirné zvysena (napt. o 5 %), a to zejména v
pripadé, Ze je cilem rozvoj vybusnosti a sily. U silové velmi pokrocilych sportovci je
vhodné pracovat s vysokou relativni intenzitou i béhem vylad'ovaciho mikrocyklu,
avsak v mensim poctu sérii a opakovani (Grgic & Mikulic, 2017; Mujika et al., 2004;
Pritchard et al., 2015; Pritchard et al., 2019). Zaroveii je nezbytné zachovat specifické
pohyby, tedy trh a nadhoz technicky pripadné do podiepu, a to az do poslednich dnti
pred soutéZi - idealné 2-3 dny, dle zvyklosti a reakci sportovce. Tyto pohyby slouzi
nejen k zachovani techniky a rytmu, ale i jako neuromuskularni aktivace. Dopliikové
cviky a dalsi silové variace by naopak mély byt v této fazi omezeny (Winwood et al.,
2023).
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Udrzeni stabilni tréninkové zatéze - bez nahlych vykyvii v objemu ¢i intenzité -
predstavuje klicovy faktor v prevenci jak pretrénovani, tak nedostatecné stimulace. K
efektivnimu rizeni této stability lze vyuZit nastroje jako TSB a ACWR vypocitané meto-
dou SMA. Tyto ukazatele umoziuji trenértim pribézné sledovat vyvoj tréninkové za-
téZe a upravovat tréninkovy plan plynule, bez zbytecnych nahlych zmén (Coyne et al,,
2020).

Vybér konkrétni vylad'ovaci strategie dle Travis et al. (2021) (skokové nebo expo-
nencidlni, celkovd doba vylad'ovaciho obdobi, mira redukce objemu atd.) by mél byt
individualizovan s ohledem na:

e dominantni typ svalovych vlaken sportovce (rychla vlakna lépe reaguji na kratsi
a intenzivnéjsi sniZeni objemu ve vylad'ovacim obdobi),

e uroven akumulované unavy a tréninkové zatiZeni v predchazejicim obdobi,

e technickou naroc¢nost nadchazejici soutéze,

e ataké na osobni zkuSenosti s vylad'ovanim v minulosti.

Soucasné by neméla byt opomijena role regenerace a podpurnych strategii (vy-
Ziva, spanek, masaze, aktivni regenerace) a pravidelné testovani vykonovych uka-
zatelt (napr. vyska vyskoku, relativni sila v izometrické sile v pozici u stehen, vyska
nadhozového vytahu aj.) (Bazyler et al., 2018), které mohou slouzit jako prakticky in-
dikator pripravenosti.

V zavéru lze tici, Ze vylad'ovani neni pouze ,odpocinkova faze“, ale strategicky na-
stroj s potencialem vyrazné ovlivnit vysledek v soutézi. Jeho kvalita ¢asto rozhoduje o
uspéchu celé pripravy.
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8 ZAVERY

Efektivni monitoring tréninkového zatiZeni predstavuje ve vzpirani zasadni nastroj
pro optimalizaci adaptac¢nich procest, prevenci pretiZeni a planovani dlouhodobého
vykonnostniho rozvoje. Tréninkové zatiZeni nelze chapat pouze jako soucet opakovani
nebo zvednutych kilogramij, ale jako komplexni souhru objemu, intenzity, fyziologické
odezvy a subjektivniho vnimani narocnosti tréninku.

Vysledky této prace potvrzuji, Ze nejspolehlivéjsi obraz o skute¢ném zatiZeni po-
skytuje kombinace objektivnich a subjektivnich metod. Mezi doporucené objektivni
nastroje patii méreni rychlosti ¢inky (VBT), sledovani srde¢ni frekvence a jeji variabi-
lity (HR, HRV, HRR), biochemické ukazatele (napt. hladina kreatinkinazy, pomeér testo-
steron/Kkortizol) a odrazové testy (napft. vyska vyskoku CM]). Tyto metody je vhodné
doplnit subjektivnimi ukazateli, jako je hodnoceni vnimané namahy (RPE, sRPE, RPEL),
wellness dotazniky ¢i pomér akutni a chronické zatéze (ACWR), které reflektuji aktu-
alni fyzicky i psychicky stav sportovce.

V ramci evidence tréninkového procesu je ucelné rozliSovat mezi obecnymi tré-
ninkovymi ukazateli (napr. pocet tréninkovych jednotek, spanek, regenerace, srde¢ni
frekvence, kroky, sRPE) a specifickymi ¢i specidlnimi ukazateli, které primo reflektuji
vzpéracské zatiZeni (napr. objem v tunach, relativni intenzita, pocet provedeni jednot-
livych cviki dle typu a varianty). Tato strukturovana evidence umoZziiuje presné vy-
hodnocovat zatiZeni na urovni mikrocyklu, mezocyklu i celého tréninkového roku.

V kontextu vylad'ovani sportovni formy bylo potvrzeno, Ze klicovym principem je
vyrazna, ale rizena redukce tréninkového objemu pri zachovani vysoké relativni inten-
zity. Prace doporucuje volit bud’ exponencialni, nebo skokovy model redukce objemu
podle typu sportovce a urovné kumulované Unavy. Prakticky se osvédcilo sledovani
trendii pomoci ukazatelid jako TSB a ACWR prostiednictvim klouzavého primeéru
(SMA), které signalizuji optimalni nebo rizikové zatiZeni v zavérecné fazi pripravy.

Z praktického hlediska se jako zasadni ukazuje disledna a systematicka evidence
v elektronickych tréninkovych denicich, ktera umoznuje zpétnou vazbu, planovani a
individualizaci tréninku. Rada bych na zavér uvedla potirebu dalsi edukace trenérti ve
vyuzivani téchto metod a na dlileZzitost jejich implementace do béZné tréninkové praxe,
zejména v prostredi ceského vzpirani, kde aplikace védecky podloZenych piistupti do-
sud neni standardizovana.
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