


DROP SET

PFi této technice trénujici provadi sérii cvikii bez prestavky do urcitého
poctu opakovani, pricemz postupné sniZuje vahu nebo odpor, s nimz
pracuje. Opakovani se provadi do bodu selhani, poté se Fizené sniZi zatéz
nebo odpor a opét se provede opakovani do selhani. Tato technika se
doporucuje pro pokrocilé cvicence pro maximalizaci hypetrofie
procvi¢ovaného svalu

Na predkopavani si dam zatéz 120kg, udélam maximalné 8 opakovani, snizim zatéz o 30%
na 85kg, udélam opét do selhani 7 opakovani a opét snizim zatéz o 30% a udélam
maximalné 9 opakovani. KaZdé sniZeni zatéZe, neboli drop, by nemél byt lehky natolik, Ze
das vice opakovani nez pred dropem.

Nacasovani, rychlost provedeni Pozitiva Negativa
Doporucuji Casovat jako posledni pracovni sérii. Volitelnost poctu Té&Z3i provedeni u cvik{
MUZe ji nasledovat i "deload" série s vétSim poctem dropU/shozeni - min 1 s volnou vahou
opakovani s mensi zatézi drop
Celou sérii provadét stylem kontrolované Volitelnost zatéze Fyzicky i psychicky
pozitivni i negativni faze s kontrakci dropu/shozeni - 20%, narocny

30%, 50%...

Nastavil bych si minimum poctu opakovani u Vyborny na izolované Vétsi riziko pro
kazdého shozeni na 6 opakovani cviky zranéni pfi
nespravném

odhadnuti zatéze




REST PAUSE

Tato intenzifikaéni technika miZe mit vice podob. V
podstaté jde o nastaveni urcité zatéze, se kterou udélate
X pocCet opakovani, nasleduje stfedné kratka pauza (15-
25 vtefin) a opét udélate maximalni pocéet opakovani se
stejnou zatézi - takhle to opakujete 2x az 3x. Osobné
preferuji nastaveni zatéze tak, abych udélal v prvni sérii
alespon 15 opakovani, v dalSi sérii po malé pauze
alespoin 60% poctu opakovani jako v predchozi sérii a v
dalSi opét 60% opakovani z predchozi série

PFi stahovani lanového adaptéru na kladce na triceps nastavim zatéz tak, at udélam 15
opakovani, nasleduje 15 vtefin pauza a nyni je cilem udélat minimalné 8 opakovani, po dalsi
pauze chci udélat minimalné 5 opakovani. Pokud v néjaké ze tfi minisérii neudélam predem
nastaveny pocet opakovani, musim sniZit zatéz.

Nacasovani, rychlost provedeni Pozitiva Negativa
Doporucuji davat jako posledni pracovni série, Maximalni vycerpani MoZné zhordovani
kreté pfedchazela série s nizSim mnozstvim svalového glykogenu techniky v prﬁbéhu
opakovani sérif

Explozivni pozitivni faze pohybu a

’ o fives: Variabilita v poctu sérii Série muZe trvat
kontrolovana pomalejsi negativni faze by . o
SR R e 3 TR i opakovani dlouho
meéla byt prioritou alespon do druhé casti
sérii
Lze pouZzit i u cvikl( s volnymi vahami, neni Da se pouziti na cviky s

nutno snizovat zatéz celou sérii volnou osou
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LUSTER SET

Tato technika spoc€iva v tom, Ze se provede nékolik
kratkych sérii s vysokou intenzitou, mezi kterymi je
kratka pauza. Pouziva se k maximalizaci sily a svalové
hypertrofie.

Snahou je vyvinout maximalni silu béhem kazdé kratké
série, kterou nazyvame praveé "cluster". Kazdy cluster
se mtiZe skladat z 2 aZ 6 opakovani, po kazdé sérii
nasleduje pauza v rozmezi od 10-30 vtefin. Kolik sérii si
volit je individualni. Doporucuji 3 az 4.

U cviku na pFitahy JC v pFedklonu s oporou ruky o
lavici (dumbbell row) chci odcvicit 4 série po 4

opakovanich, mezi kterymi je 20 vtefin pauza. Abych
udélal vidycky 4 opakovani a aby posledni série byla
opravdu do selhani, vezmu si €inku, se kterou

vétSinou udélam maximalné 8 opakovani s tim, Ze 8.

uz byva do selhani.

DuleZité je opravdu mezi mini sériemi odpocivat a kontrolovat dech. Posledni opakovani
nabadaji k cheatingu, techniku je tfeba drZet porad, jsou to jenom 4 opakovani!

Nacasovani, rychlost provedeni Pozitiva Negativa

Doporucuji davat jako posledni pracovni série, MoZné zhorfovani

kreté predchazela série s niZzSim poctem
opakovani

Maximalni vyCerpani

svalového glykogenu techniky v

pribéhu sérii

Explozivni pozitivni faze pohybu a

Variabilita v poctu sérii S T

kontrolovana pomalejSi negativni faze by i opakovani S
méla byt prioritou alespon do druhé casti
sérii
Lze pouzit i u cvikll s volnymi vahami, neni Da se pouZit i na cviky s Silové hodné

nutno snizovat zatéz celou sérii

volnou osou narocna
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Tréninkova metoda, kterou vyvinul profesionalni
kulturista Hany Rambod - neny uz jako trenér
nékolika TOP 3 olympionikt. Jedna se o
intenzivni tréninkovy protokol, ktery se zaméfuje
na zvySeni objemu svalovych vilaken a na
rozsifeni oblasti fascii

provadi pomoci 7 sérii s vysokym poctem
opakovani (10-150p) a kratkymi odpocinkovymi
pauzami mezi sériemi (10-20sec). V kazdé sérii se
snazite maximalizovat pfisun krve a Zivin do
svalu a fascii, coZ vede k tréninku vysoké
intenzity a zvySuje objem svalovych viaken.

Na peck decku si nastavim nizkou zatéZ a snaZim se udélat 15 opakovani, poté nasleduje 10
vtefinova pauza, poté opét udélam 15 opakovani a pokracuju nez takto udélam 7 sérii.
Posledni 2 série jsou vétSinou nejvice narocné z hlediska technického provedeni. DrZeni
spravné techniky u vSech sérii je klicové k dosazeni cileného vysledku.

Nacasovani, rychlost provedeni Pozitiva Negativa

Doporucuji na uplny zacatek tréninku jako aktivacni V nékterych pripadech

cvik nebo naopak jako posledni ukoncovaci cvik na ZR] 7 4 hvbnost
Z omezen n
bl : napumpovanost SSRISEENT YOS
finalni prokrveni na par minut
Provedeni musi byt stejné kazdou mini sérii, Nizka vaha, ale skvéla Rone et
zbytecné nezrychlujte i kdyZ se to maze zdat . > )
y rychiu) , Jy svalova odezva potet, ve které série
lehké M
se zrovna nachazis
Doporuduji nastavit opravdu malou zatéz, “RoztaZeni fascii" Série je dlouha

abyste drZeli techniku po celou dobu cviku




POMALA SERIE

Provedeni spociva ve 3 rtizné dlouhych negativnich
fazi pohybu daného cviku. Pro kaZzdu €ast série je
treba zvolit adekvatni zatéz. Nejdfive zatéZzujeme
mensim poctem opakovani s tézSi zatézi s tim, ze
negativni ¢ast bude trvat az 10 vtefin. Po pauze
zvySime pocet opakovani a sniZime negativni fazi na
dobu 6 vtefin. Po dalSi pauze vezmene zatéz, se
kterou udélame vetsi pocet opakovani a negativni
faze pohybu je stejné dlouha jako ta pozitivni, napf. 2
vtefiny.

U bicepsového zdvihu s volnou osou si vemu zatéz, se kterou bych udélal normalné pracovni
sérii po 8 opakovani. S osou udélam 3 opakovani s 10 vterin dlouhou negativni fazi, po pauze
30 vtefrin udélam znovu 6 opakovani s 6 vtefin dlouhou negativni fazi, po posledni pauze
udélam 15 opakovani se stejné dlouhou negativni fazi jako pozitivni.

Nacasovani, rychlost provedeni

Pozitiva Negativa

Doporucuji zacit jako hlavnim cvikem pro biceps,
rychlost provedeni je zde klicova, bez poditani
vtefin nahlas nebo v hlavé se neobejdete

Napéti a vyCerpani v negativni | Dlouhd série, naro¢na
Kasti pohybu, neobvykla pumpa na slaby Gchop
bicepsu, pocit naprostého
zoufalstvi u posednich
opakovani

Zatéz by neméla byt jako ta, s kterou jede$
tézkou pracovni

Pauza mezi mini
sériemi je celkem
dlouha

Spatné zvolena
zatéz déla sérii méné

efektivni
Kdo ma problém s rovnou osou kvuli zapésti, Zjisti3, jak tvQj biceps Ubere silu ostatnim
muUZe si vzit Z osu reaguje na riizné cvikim

pomala negativni
opakovani




