003. Torbjorn Karlsen: Praktické aspekty rozvoje maximalni sily

Na elaborat ¢ervnového ¢lanku ,,Maximalni sila pro rizné vékové skupiny* jsme dostali
nékolik dotazii a proto bych chtél na né¢ reagovat. Z praktického hlediska pfeskocim
opakovani diskuze k ¢lanku a soustiedim se na uptfesnéni odpovédi na otazky v nékterych
bodech. Chapu, ze je mnoho aspekti k silovému tréninku v rGznych urovnich a ze tyto
neobsahnou vSechno.

Mym zdmérem je predstavit prehled z Cervencového ¢lanku a jeho faktli za icelem usetieni
¢asu hledanim v odkazech a dlouhych vysvétlivkach. Uvazte sami, zda to ma smysl.

Bez obav miizete komentovat a nabizet vaSe nazory a podnéty.
Dotazy:
Pouzivate jako trenér ve vasem tréninku rozvoj maximalni sily?

Pro mne je maximalni sila srozumitelna. PouZzival jsem a pouzivam ji po n¢kolik let, véfim
ve vyzkumnou a praktickou préaci provadénou s mladymi lyzafi, primérnymi i nejlepSimi,
nelyZzafi a star§imi lidmi. Sam jsem téz ptileZitostné ve véku 15 az 18 let délal maximalni silu
zahrnujici diepy a pak jsem béhal docela rychle navzdory tomu, Ze jsem moc netrénoval a
nemél jsem Zadné trenérské vedeni.

Osobné rozvijim maximalni silu v télocvién€ priblizn¢ dvakrat tydn€ a rozhodl jsem se, ze
kdyz je tento trénink pro mne vhodny nyni, chci ho d¢€lat i v budoucnu, kdyz uz budu starsi.
Zietelné vidim jeho uzitek pro mé zdvodéni v kategorii veteranii v béhu na lyzich, ale jesté vic
je dulezity pocit sily a jeji prospé$nosti i v budoucnu.

Jak 1idé starnou, zapoli s jednoduchymi ukony jako je vstavani ze zidle, chlize do schod,
zdvihani anebo vleceni lyzi, pfedméth nebo sebe. UdrZeni urovné maximalni sily, event. jeji
zvyseni zlepSuje v kazdém veku kvalitu zivota, protoze z vyssi max. sily pak pouzivame nizsi
procento z maxima, kdyz provddime jednoducha cviceni nebo bé€zné prace v domécnosti.
Pomyslete o kolik snazsi je pro n€koho vstavat z hlubokého kiesla nebo kracet do schodu,
kdyz jako muZz nebo Zena cvi¢i 1 az 2x tydné v posilovné diepy (nebo leg pres) s maximalni
hmotnosti 60 - 150 kg ve srovnani s nékym, kdo udéla jenom 40 az 50kg? Rozdil je ohromny.
Nizk4a troven sily, nebo veliky pokles formy v pokrocilejsim véku by se mél jednoduse a
pravideln¢ stimulovat, napt. ze sedu do stoje z obyCejné kuchynské Zidle cvicenim 4 x 4
opakovani, 2 az 4 x tydné nebo kazdy den jako startovni program.

Pfi rodinném vyletu do aquaparku jsem pifi vodnim aerobiku cvicil s kaucukovymi
(gumovymi) sili¢i a s dalSim blaznivym nacinim a nerad bych to jiZ opakoval. Pro nékteré,
zv1asté star§i osoby s kloubovymi problémy nebo artritidou a velmi malou tréninkovou
zkuSenosti to miiZze byt perfektni (a bezpecné) cviceni. Také vétim, Ze by mohli mit prospéch
z ptiddni max. silovych cviceni, které by m¢li délat pod fadnym vedenim, jinak se mohou
zranit. Na druhé strané vodni aerobik, silice, atd. nejsou pro lyZafe béZzce pravdépodobné
vyznamne.

Bylo pro mne docela zajimavé zjisténi, Ze dva vyzkumni pracovnici Helgerud a Hoff, na
které Casto odkazujeme, pomohli ptekonat ,,Guinnesstiv svétovy rekord v poétu nejvice
udélanych sedii-stojii ze Zidle za jednu hodinu‘; Délaji ho na stejnych principech, jako jsme o
tom vicekrat diskutovali: intervaly 4 x 4 minut (sed stoj) pro vytrvalostni silu; a (sed stoj) pro
rozvoj max. sily pouzivajici velkych zatézi (Cinek-nad 85% z Omax. ) a az 15 opakovani.

Jak trénujete s lyZari max. silu a jaké metody pouzivate?

Uvedu pouzivani benCpresu a diepit jako piikladu: Zacinam vyukou spravné techniky
zvedani za pouziti lehkych ¢inek a s5 - 10 opakovanim. Pozornost vé€nuji: Zpomaleni
pohybu na cesté doli, zde na kratky moment zastavite a pak proved’te vybusny pohyb
smérem nahoru. Pomalé pohyby nahoru vam nepfinesou skoro Zadné vysledky zlepSeni max.



sily. Uplné jiné je to u rychlych pohybti. Pomalé pohyby se zat&Zi evokuji (podnécuji) riist
velikosti svall jako v kulturistice (to znamend, ze budete zvétSovat objem vasich existujicich
svalovych vldken. Uzitecnéjsi je odlisny ptistup, ve kterém tréninkem podnécujeme vyssi
mobilizaci existujiciho a jeste v neliplné mife stimulovaného svalstva).

V tlaku (bencpresu) zastavte ¢inku na vzdalenost jednoho palce nad vasi hrudi a u dfepu,
zastavte zhruba v 90° thlu v kolennich kloubech a podivejte se na ukazku. Na zacatku cviceni
je nedélejte az v takovém rozsahu pohybu.

V bencépresu drzte ¢inku svisle nad vaSim hrudnikem, ne nad vasim krkem! Klicovym
bodem techniky v diepech nohou a tlaku na laviéce je vyhnout se ,libajicim kolentim*
(spojeni kolen k sob&)— kde kolena posunem smérem K sob& navzajem snizuji celkovy rozsah
pohybu nohou. Pti diepech drzte trup ve svislé poloze a pti podiepu s vahou pfimo dolti musi
biemeno spocivat na celych chodidlech, nejen na vasich prstech (Spickach). Divejte se vpred
tak, ze podivate-li se pod sebe, méli byste vidét vase Spicky chodidel pfimo pod vasimi
koleny. Jestli se ptedklonite piili§ daleko vpied, nemiizete uvidét vase prsty.

Cvicit za¢indm pouze se samotnou ty¢i v obou cvicenich: v benépresu a diepech. Pro nové
lyZate obvykle pouzivam ¢inku o hmotnosti 10 kg pro benépres a nakladaci 20 kg ¢inku pro
dfepy. Nepouzivame pasy nebo vycpavky pro diepy, dokonce ani kdyz cvic¢ime s velkou
zatézi. Toto ve skutecnosti podnécuje lyzafe vénovat daleko vice pozornosti spravné technice.
Nicméné pro ty, ktefi maji problémy se zady nebo s rizikem hernie, potifebujete doporuceni
vaseho 1€kate a jeho rady na pouzivani pasu. V bencich a diepech davam piednost volnym
¢inkdm pred posilovacim strojem. Volné ¢inky rozvijeji pfi cvicich pevnost trupu a
rovnovahu.

Po nacviku techniky mame jesté jakési regulacni obdobi, kde postupné zvétsime hmotnost
¢inky az do zvladnuti 4 x 4 opakovani a pracujeme s maximalni z4tézi, kde lyzafi mohou
udélat 4 x 3 az 7 opakovani.

Zeny b&zkyné jsem informoval, Ze primérna norska 20-ti 1éta studentka, zvedne v benéi
maximalné 20 kg, coz se rovna hmotnosti nakladaci ¢inky (Cinky se zamky) bez ptidanych
zavazi.

To se stdva prvotnim cilem.

Pro divky v rozmezi 13 - 15 let (¢i sportovce masters nizké vykonnosti) neni nic neobvyklého
kdyZ zlepSeni, nebo 1 vySsi Grovné dosahnou jiz po par mésicich max. silového tréninku.
Tento postupny cil je vysledkem veliké motivace vedouciho skupiny (trenéra), ktery by jim
meél dat védeét, Ze na dalku zépoli s 20 letymi. Rozsah hmotnosti zatéze v bencich bude pro
Zeny pii ¢innosti 4 x 4 opak. obvykle mezi 15 - 30 kg; pro mladez, starSi pany a pro vyssi
uroven 30 - 50 kg. Muzi budou mit zhruba 50 - 100 - kg.

V diepech stfiddm diepy s noznim tlakem podle moznosti (jestli télocvicna ma obé
moznosti) pro mladsi a star$i pany (master). Zda se, Ze velmi subtilni lyzatfi budou mit delsi
dobu na umisténi €inky na pohodlnych bodech jejich ramen, kdyz délaji diepy. Nechte je
pouzivat ramenni vycpavky (podlozky), bude-li to nezbytné. NezkuSené atlety jsem nechal, at’
se soustfedi na nozni tlak na nakladaci lavi¢ce (stejné technické principy pokud jde o nohy),
my ale délame diepy s volnou optimalni zatézi kazdou 4. sérii, za ¢elem postupné se naucit
techniku. V drepech se rychle dostaneme na 40 - 50 kg pro mladé, master a zeny na 60 - 80
kilo.. Nejlepsi lyzatky se potiebuji dostat na silovou troven ve které budou schopné udélat
dfep s hmotnosti ¢inky nad (nebo podstatné nad) 100 kg za ucelem mit silu zavodit
S nejlepsimi ve sprintu nebo ve fini$i hromadnych béhu.

V Cervencovém cClanku jsem se zminil, ze Marit Bjorgen udéla diep s 160kg. Ona je
pravdépodobné t€z velmi silna v bencpresu (stolnim lisu) (mfj odhad: 70 - 80 kg) Muzsti
mladi lyzafi a master ¢asto zacinaji cvicit s 60 - 80 kg, zatimco vysokd uroven muzi Casto



zacind na 80 - 100 kg a pozdéji az kolem 120 - 140 nebo i vice. Nejvyssi zatéz u muzl pro 4 x
4 série je v oblasti 150 - 200 kg (3- 4 velké talife na kazdé stran¢).

Pti docileni zlepSeni na zacatku tréninku o 1- 2%, je pak dulezité pokracovat v piiddvani
hmotnosti.

Na otazku: existuji lyzafi a trenéfi, ktefi délaji max. silovy trénink? Ma odpovéd’ je ano.

Ne¢kolik zen, s kterymi pracuji, ud€laji nad 100 kg v diepech a nékolik muzii v nasem
programu dosdhlo 180 - 200 kg urovné. Nase 13-ti 1éta dcera, kterd se vénuje tenisu, déla
max. silu a to ma vliv na rozvoj jeji rychlosti a sily. Pfipomindm, co jsme si ptedtim fekli:
zvySeni max. sily je dalezité pro zvySeni pracovni ekonomiky.

Potfebuje kazdy udélat max. silu pro své lyZaiské zavodéni?

VétSina lidi by z toho pravdépodobné méla prospéch. Nektefi lyzafi muzou mit vrozené
silové a rychlostni dispozice a mohli by proto mit mensi potiebu rozvoje, ale zadvodéni
V béZeckém lyZovani a obzvlasté u mladeze a nejlepSich se hodné zménilo zatazenim sprintil
a hromadnych startti. To Casto vede k tomu, ze jsou pak schopni bézet vyjimecné rychle na
konci. To vyzaduje vysokou max. silu.

Je potieba téz pripomenout, ze v Cervnové studii jsme poukdzali a uvedli, ze pracovni
ekonomika se velmi zlepsi skrze zlepSenou max. silu. Jinymi slovy, vy budete lyZovat rychleji
a snaze v kazdé délce trati od sprintu az po maratdn, jestlize pozvednete max. silu vaSich
hlavnich svalovych skupin nohou, bficha, pazi a zad.

S Dr. Helgerudem jsme testovali narodniho cyklistického Sampiéna USA v silni¢nim
zavodé letos v Cervenci tyden predtim, nez zdvod vyhral. Prestoze pichl galusku zhruba 15
minut pted cilem, dostal novou a znovu dostihl vedouci skupinu a vyhral ve spurtu s cilem na
kopci. Pro zajimavost uvadim, ze pouzivd oba z intervalovych principl, o kterych jsme
diskutovali pti rozvoji max. sily s pouzivanim diept.

Ywr

Co takhle cvi€it s nizkou hmotnosti a vy§Sim po¢tem opakovani?

Nefikdm, Ze nema zadny efekt provadét vysoky pocet opakovani s nizkou vahou/malym
odporem. Ale vasi max. silu nezvysite, jestlize budete posilovat se zatézi pod 85% ze svého
relativniho maxima (1 RM). KdyZ pracujete s mensi zatéZi nez 85% RM, muzete udélat vic
neZ zhruba 15 opakovani.

Muzete argumentovat, ze vice opakovani zvysi submaximalni a vytrvalostni silu a to by
mohl byt vas ptipad. Co mne vic zajima je, jestli se tento typ sily nedd vice a efektivnéji
rozvijet skrze specificky trénink na koleckovych lyzich nebo béhu na lyzich? Nicméné, staci
kdyZ se podivate na hodnotu cvi€eni pro nékteré lyZate nebo skupiny, jako jsou napf. mladi
lyzafi, ktefi délaji n&jaky typ kruhového posilovaciho tréninku, ve kterém maji 5 az 10
rozmanitych stanovist’ a pouzivaji 30 az 60 sek. cviceni a stejnou dobu zotaveni. V kazdém
piipadé, délat néco je lepsi nez nedélat nic!

Jsou néktera cviceni ztrata ¢asu?

V pribéhu let jsem se seznamil s vice neZ stovkou cvicenimi pouzivanych nebo
navrhovanych pro béZce na lyzich. Ne&kterd z nich jsou evidentni ztrata Casu. Pro trénované
svaly bud’ nejsou vyznamné, odpor je piili§ maly, rychlost ptili§ pomald, nebo se u cvika
predpokladalo, Ze jsou specifickd, ale nebyla. Jinymi slovy, jedinym vysledkem bylo, Ze se
spalili n&jaké kalorie. V prib¢hu tréninku miZze byt daleko vétSiho pokroku dosaZeno
typickymi vycvikovymi metodami na kole¢kovych lyzich, imita¢ni chlizi nebo na lyzich.



