DIALOGYPODZIM2022
CESKY OLYMPIJSKY VYBOR

Dialogy
Psychologie trenéra
Zdenék Hanik

Psychologie vykonu je v zahranici bézny obor, u nas neexistuje. Nenf definované, co je to za
obor, chybf autorita nebo reprezentativni osoba. Sportovni psychologie, v jakém stavu je u
nas, resi problémy, selhani, vétsina z nas pracuje se zdravymi lidmi, které chceme motivovat,
podporit.

Psychologicka prace je centrem prace trenéra. Zdenék navrhuje metodu 6patrového domu
(popsany napfiklad v magazinech coach', bude v pfipravované publikaci o sportovni
psychologii).

Zadny problém nelze definitivné vyfesit, cllem neni vyfesit, ale najit metodu (cil seminare).
Trenérovi v situaci, ve které resf problémy, nikdo nepomdze, musi znat metody, jak
problémy resit. Metody nas uci seminare, publikace, pokladani si otazek.

Vis, co (od ného) chces

Ty jako trenér sis udélal jasno.

Vytvor vlastni principy

Akceptuj svoji roli, jsi tu pro sportovce.

Respektuj jedinecnost osobnosti sveérence.

Nehledej kucharku, vytvarej prostredi.

Principy - vedu podle nich nejen sportovce, ale cely tym, kdo nerespektuje tyto principy, mel
by si najit jiny tym. Jsou presné definované, dodrzuji je, vim, co chci, vysvetluji je.
Ujasni si svou pozici

Pochybnosti jsou ozdravné, prekonavej je usilim.

Preper myty - napriklad dobry sportovec jeSté nemusi byt dobry trenér a naopak.
Mas vlastni plan nebo zadani zvenci?

Jsou tvé pozadavky na hrace realné a prijatelné?

Vito on? Rozumi ti?

Musim dokézat, aby sportovec pochopil moje mysleni, muj jazyk.
Komunikacéni jazyk

Najit mluvu - napriklad muj profesorsky jazyk nepatff na hristé, tam se mluvi ve zkratkach.
Svérenclim to musf davat smysl.

Zvazuj, ke komu hovoris.

Nejen co, ale jak.

Jazyk socialnich siti - kouzlo kratkych a vystiznych sdéelent.

Zasada 4V

DUleZité, aby sportovci védéli, jak je budu hodnotit. Musf se na to spolehnout.
Vysledek, vvoj, vwkon, vztahy.

Chce to?

Vnitfni motivace

Potrebujes vhled do osobnosti sportovce.

Potrebujes psychologické znalosti a zkusenosti.

! http://www.coachmagazin.cz/

( y CESKY SVAZ :
PLAVECKYCH SPORTU




PSYCHOLOGIE TRENERA
Zdenék Hanik

Vyhodou je jeji trvanlivost.

Vnéjsi motivace

Financni odména, pochvala, u déti bonbon.
Nevyhodou je jeji pomijivost.

Vyhodou je jeji jednoduchost.

Hodi se pouze kratkodobé.

Riskantni alternativa - manipulace

Jde-li tvé rozhodnuti proti zajmu sportovce.

Tve rozhodnuti je vedeno viastnimi zajmy.

Manipulace je zneuziti trenérského vlivu.
Pri manipulaci jdes za hranu etiky prijatelnych praktik.
Existuje generdlni motivator

Zbav se predstavy, ze jini lidé motivuje presneé to, co tebe.
Kratkodobou vyjimkou je vnéjsi motivace (penize).
Generalni motivator neexistuje.
Motivacni pole

Osobnost
Prostredi

Situace

Motivacni typologie

Jakakoliv typologie je nebezpecna.

RIZIKO
Usmérnovatel (,rezisér”) Objeyovatel (., vizionar”)
Ridi, ovliviuje, presvédcuje. Resi, mysli, hraje si.
V kritice nevidf vécnou informaci, ale Gtok. Viysvétluje si kritiku s vécnou argumentaci,
Rad vysvétluje a poucuje. Zvelicuje své opravnéna kritika ho neprekvapuje, nijak ho
zasluhy. neurazi.
ZvIadé zatéz. Prenasi Ukoly na ostatnf. Prijima pochvalu jako informaci, ktera je pro
3 Stupriuje pozadavky na viastni pravomoci. néj ocekavatelna. Sdm Vi, jestli uspél nebo ne. o
= Ma témeér konfrontacni charakter, spor je Zatéz - samostatné posuzuje nezbytnost =
< vniman jako souboj. Ukolu. E
o >
3] o
< m
= Sladovatel (,,partak”) Zpresnovatel (,policajt”) ;Z>
E Pecuje, toleruje, komunikuje. Analyzuje, kontroluje, dotahuje. <
o MUZe si preloZit kritiku tak, Ze trenér ma Respektuje kritiku, ale trpf ji, usiluje o 8‘
problém, kritiku na oko pfijima. dokonalost.
Pochvala pro ného ma vyznam, potési ho. Pochvala - potvrzenf o vlastnf dokonalosti,
Bere ji jako zavazek. pozitivnf zasah.
Vykon sice pfijima, ale vykon tomu c¢asto Peclivy a pracujici do vy€erpani. Selhanfim trpi.
neodpovida.
Chce se vyhnout pffimé konfrontaci.
JISTOTA
Pyramida potreb (Maslow)
Potreby vyssSi mohou byt uspokojované az kdyz jsou uspokojeny potreby nizsi.
Fyziologické potreby - hladu, zizné, spanku, odpocinku, sexu, Utulku.
Potreba jistoty — bezpedi, ochrana, péce, pomoc.
'TRENERI
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Potreba nalezeni, lasky - prijeti druhym, pratelstvi, byt milovan a moci milovat.
Potreba Ucty a uznani - sebeocenéni, prestize, ,motivy ja".
Potreba seberealizace - realizovat pIné sv{j tvlrci potencial a rlst.

Zvladne to?

Ucenli. Jak vést, jak pomoc sverenci, aby Sel vykonove nahoru, nebo mu zmeénit limity,
podminky.

Ctyfi zplsoby uéeni

Z hlediska pohybu je vysvétleni ten nejhorsi instrument (trénink déti).

Prava Cast grafu je nejvhodnégjsi.

< : VYTVARENI
VYSVETLENI PREDSTAV
prejimam od druhych samostatné vytvarenf
Z | EXPERIMENT &
IS
DEMONSTRACE S HRA

Vytvaris podminky pro spolupraci?
Budovani tymu, aby ze sebe dostal vic, nez v ném je

Umis integrovat konfliktni osobnost?
Trenér s takovym sportovcem musi vyjit, snazit se o to, v krajnim pripadé se s nim rozloucit

Fyziologie vykonu v praxi
Jiri Dostal

Co je to kondice?
Conditio (lat.) = délani, vytvareni; plvodné pripravenost otroka k praci
Conditio (stredovék) = stav, pozice, situace
Stav nutny k provedeni daného ukolu - psychologie, medicina, sport.
Systematicky zacal pracovat s kondici poprvé Napoleon v armade.
Dva typy kondice - udrzenf stabilniho prostredi (homeostazy) / schopnost navratu do
stabilniho prostredi.
Stabilnf prostredi je samoregulacni proces, pri kterém biologicky systém udrzuje stabilitu.
Selhani tohoto procesu vede ke smrti organismu.
Zakladni pravidla
1. Neni jedna kondice, je jich mnoho.
Unava je emoce a kyselina mlé¢na patff do jogurtu.
Zaklad je aerobnf systém a stabilnf prostredi.
Co stresuiji, to zlepsuji, vsechno a nic funguje.
Objem je kral.

A W
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FYZIOLOGIE VYKONU V PRAXI
Jitf Dostal

Laktat a jeho funkce pfri zatézi.

Anaerobni stav organismu neexistuje, neni mozny. V zivém organismu se nikdy nestane, ze
ve svalu chybi kyslik, takze aerobni systém se vzdy v néjaké mife zapojuje do energetického
hrazeni pohybu. Unava vyplyva z vyCerpani zasob glykogenu nebo pretizent
neuromuskularniho systému. Aerobni systém je neustale aktivni, ménf se jen podil na
celkovém zapojeni.

Mitochondrie, pokud si mohou vybrat, Setrf kyslik a posilaji do svalu laktat, ktery se
spotrebovava.

Laktat neboli a nezpldsobuje Unavu

Kyselina mlécna se v téle nevyskytuje, je v jogurtu.

Laktat je sodna sul (neutralni), neboli a nezpldsobuje Unavy, je to zdroj energie, je to signalnf
molekula.

Norové - vytrvalostni sporty — nejlépe zpracovana metodika pro praci s laktatem.

Prvni nardst La 0 0,5 - z regenerac¢ni intenzity sportovec prechazi do intenzity pro rozvoj
aerobnf kapacity (aerobni prah).

Co tedy zpUsobuje unavu?

Pri 30 s sprintu dojde k vyCerpani CP, volné fosfaty boli.

U 4-10minutového zatiZenf je to nizké pH (kyselost), kterd neni zpdsobena laktatem.
Negativné ovliviuje svalovou kontrakci. Svaly samy o sobé neboli. Mozek, ktery vyhodnocuje
informaci z receptort v téle, uvédomuje sportovce o riziku, zvySuje ventilaci, snizuje
koordinaci svald.

Vzestup a padd VOomax

Nenf standardizované, rozdilné vysledky podle rtiznych laborator.

2/3 testll v CR 3patné provedeny - neni VOzmax ale VOzpeak.

Pouziva se Spatné - jako kladivo na ..

Nejde z néj delat zony.

Jenze nic jiného neni, pokud budete chtit to magicke dislo...

Neni nutné - staci jednoduché testy - beep test, test 30-15 a dalsi.

Koho trénovat aerobné

Pokud u sportovce trénink nevyvolal adaptaci, musi se mu dat jiny.

Hodnoty (ml.I-1): 20 = seniofri, 40 = aerobné netrénovany sprinter, 60 = aerobné dobre
trénovany sprinter nebo netrénovany vytrvalec, 80 = vytrvalec.

Hodnoty 40 ml.I-1 - tézké pro regeneraci pri a mezi tréninky.

VOzmax musi mit urcitou minimalni hodnotu pro dany sport.

Po jejim prekroceni uz nema moc vyznam se tim zabyvat.

Problém Ceské cesty - témer vSechny sporty maji syndrom aerobni nedostatecnosti - to
VO, neodhali.

Lev Pavlovi¢ Matvejev

Superkompenzace

Strukturdlni trénink

Vytvari strukturu = kvalitu tkanf a jejich postupnou adaptaci.

Viytvari pohybovy automatismus.

Pozitivni vliv na imunitni systém = regenerace.

Nizka intenzita, vysoky pocet opakovani - hry, béh, kolo, cokoliv...

Dostatek regeneracnich intenzit - nejméné 60 % casu.

Nedélat strednf intenzity pfilis dlouho - maximalné efektivni po 4-6 tydnd

TRENLCRI
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Seilerova hierarchie tréninku

Plati od nastupu puberty do konce kariéry.

UpIné nejddlezitdj3f je objem tréninku = pocet svalovych kontrakcf za tyden, rok, kariéru je
kumulativni (obrazek 1). Priklady distribuce tréninkovych intenzit jsou na obrazku 2.

Obrazek 1. Seilerova hierarchie tréninku.

YA Potencionalné efektivni, pokud ostatni je spInéno
.
Seilerova formy
. . Trénink v
hlera rChle zavodnim Potencionalné efektivni, pokud ostatni je spIlnéno

tréninku —

Specialni programy
Nutrice, hypoxie, dalSi

Specifické tréninky

Perioditizace - ro¢ni

Distribuce tréninkovych intenzit \  Prokazano

Nutnd efektivni

somblice 8 In’ervalovy trénink s vysokou intenzitou (HIT) FIkeeano
periodizace \

zdkladnich

oblasti Celkovy objem tréninku Prokazéno

Obrazek 2. Distribuce tréninkovych intenzit.

[
A High Volume - B High Intensity
| Low Intensity Training HIT

Training HVLIT i

H Even-Equal-
Uniform

Aerobni kapacita a aerobni vykon - cilené v pripravném obdobi.

Vyrovnani vnitfniho prostredi - pred zacatkem sezony + pri pauzach.

Moderni VOomax trénink? WTF!

Realny efekt na strukturalni zmény se mériv letech. Zaklad je v objemu tréninku.
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VYZIVA A PITNY REZIM SPORTOVCE
Zuzana Safarova

Vyziva a pitny rezim sportovce
Zuzana Safarova

Role vyZivy a pitného rezimu u sportovct
—zvySit vykonnost,

— podporit pevné zdravi a regeneraci po vykonu,
— pozitivné ovlivhovat spanek,

— udrzovat psychickou odolnost,

— pomahat predchazet zranénf a v pripadé Urazu urychlit rekonvalescenci,
— stmelovani kolektivu.

Pitny rezim
— Sportovci vCetné elitnich bézné nastupuji do tréninku ¢i utkani v dehydrataci.
— Prijem tekutin byva nedostatecny predevsim mimo sportoviste.
—Tento problém se vyraznéji dotyka muzd nez Zen.
— Dehydratace hrozi zvlaste tém, kteri v predchozim dni absolvovali trénink v podvecernich
hodinach.
— U sportovcl hrozi tzv. chronickd dehydratace, pfi které dochazi k vypnutf vnimani pocitu
Zizne.
Znamky dehydratace
—ranni odchylka v télesné hmotnosti (po toaleté) by neméla byt vice jak 1 %,
—svétla moc znaci dobrou hydratadi,
—tmavé Zluta az hnéda moc znadi nedostatecnou hydratadi,
— pocit zizng,
—oschly jazyk,
—bolest hlavy,
— Unava, ospalost, pokles koncentrace,
—nizsi vykonnost.
Celkovy denni pfijem tekutin
— pitny koeficient (I/den): 0,035,
—zvySena - celkové mnozstvi prijimanych bilkovin, které vyrazné zvySuji prijem tekutin,
— pro zjisténi nutného mnozstvi doplnéni tekutin pfi zatéZzi mdze pomoc vypocet Ubytku
télesnych tekutin (https://1url.cz/arp2B),
— pri tréninku sportovec ztrati az 2,51 tekutin.
Priklad: sportovec 18 let, 75 kg
—odhad denni potreby v pitném rezimu bez fyzické zatéze: cca 2,6 1 (75 x 0,035)
— pfi tréninku zvlasté v teplém prostredi potreba pfijmu tekutin narCsta, v primeéru o 0,5-
0,75 I/hodinu zatéze
Sportovni napoje vs. voda
— sportovni napoje typu gatorade nejsou vhodné, potravinarska modr ma potencialné
karcinogenni vliv,
— obecné v teple hypotonicky napoj, v chladném prostredi hypertonicky, sledovat slozeni
cukrd napoje.
SloZeni potu
—metody zjistovani: laboratorné, naplasti

TRENLCRI
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Tipy pro zvysSeni pfijmu tekutin

— pouzivat velké sklenice, velké sportovni lahve,

—mit tekutinu na ocich,

— aplikace monitorujici prijem tekutin?,

— navysit prijem ovoce.

Vhodné tekutiny

— obyCejna voda (vhodnéjsi neperliva nez perliva),

—100 % dzus, fresh dzus ¢i ovocny sirup znacne zredény vodou, aby byl napoj velmi lehce
sladky,

—ovocny ¢aj neslazeny Ci lehce slazeny medem,

— pri zatézi - sportovni napoj idedlné domacdi, pripadné komercni vyroby pro starsi déti,

— sportovni napoj neni energeticky drink.

Nelze pocitat do pfijmu tekutin

—silné koncentrovany zeleny caj,

—kava, kofeinové napoje, energetické napoje,

— kolové napoje,

— prilis sladké napoje.

Sportovni vyzZiva

Specifika sportovni vyZivy

—zvySené naroky na energeticky prijem, makrozivin (sacharidy, bilkoviny, tuky, zvySena
potreba cukrll) a mikroZivin (mineraly a vitaminy),

—vylu€ovani cennych latek potem a pri stresovém zatizen,
— tvorba volnych radikalt pfi uvolfovani energie,
— pri maximalnich télesnych zatézich, potreba neutralizace antioxidanty pro udrzeni

zdravého imunitniho systému.

Energeticka potreba

— pouze obecné doporucen,

—mladsi Skolnf vék (6-10 let): stejné vyzivové naroky divek a chlapcd, 70 % dospélé muZské
porce,

— starsf Skolnf vék (11-15 let): dochazi k akceleraci rdstu, 80-90 % dospélé muZské porce,
—adolescence (16-18 let): kolem 15. roku, kdy zacne dochazet k vyrazné akceleraci rdstu
(9-10 cm za rok), jsou energetické naroky nejvyssi za zivot a trvaji do 18. roku zZivota (u
chlapcli az do 21 let), ke konci puberty rstovéa rychlost strmé klesa, cca 110-120 %

dospélé muzské porce.

RED syndrom
—syndrom energetické nedostatecnosti,

—vydej je dlouhodobé vyssi nez prijem,
— komplexni narusenf fyziologickych funkci organismu,
— Zenska atleticka tridda - v dusledku nizké energetické dostupnosti se projevuji poruchy

/4

prijmu potravy, menstruace a kostniho zdravi.

? napfiklad https://plantnanny.app/ pro divky, nebo https://1url.cz/Arp2F pro chlapce
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Klicovy energeticky prijem

VYZIVA A PITNY REZIM SPORTOVCE

Zuzana Safarova

ol vah ub

Ptijem energie

Bﬂkoviny

Tuky

Sacharidy

Vydej energie
Cvicent

Denni aktivity

Basaln{
metabolismus

A

Energetickél rovnovdha

Procento télesného slozZeni
— metoda bioelektrické impedance,

—zejména u sportovkyn nejit pod hodnoty zakladniho tuku (10 %).

Zakladem Uspéchu
- planovani,
—tymove cile,

— individualni cile,
—timing,

—na cestach, turnajich, soustredénich,

— Casové posuny,
— opravdovy zajem 0 své sverence,
— byt sam prikladem pro ostatni.

Faktory ovliviujici vyzivu registrovanych sportovc(

— 8-12 let: rodina, kamarad, trenér, internet
—13-17 let: rodina, trenér, kamarad, internet

Hlavni zasady stravovani béhem tréninkového dne

— doplnovat tekutiny,

—pravidlo 80-20 (,zdravé vs. jim, co chci”),
—snidané - doplnit hladinu cukrd po no¢nim lacnént, tekutiny, nezatiZit travent,
— pokud nekdo nezvlada snidat, nenf treba se k tomu nutit,

— pravidelnost v mensich davkach,
— pestrost,

—nevynechavat sacharidy, kvalitni bilkoviny a zdravé tuky,
— dostatek vlakniny (nerozpustné i rozpustné),

—fermentované potraviny,

— riziko halovych sportl - nizky obsah vitaminu D.

Timing — nacasovani jidla

.s

—3-4 hodiny pred vykonem hlavni jidlo,

—nejpozdéji hodinu pred vykonem svacina (ovoce, sendvic, salat),

— béhem vykonu sportovni napoje.
Periodizované stravovani
—novinka ve stravovani,

TRENLCRI
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— cilena manipulace se sacharidy za Ucelem zvySeni schopnosti oxidace mastnych kyselin a
tim padem zlepsSeni zapojeni tukového metabolismu, zvySeni mitochondrialni kapacity
svall a aktivity prislusnych enzymd, coZ vede ke zvySeni vykonnosti,

— uplatriuje se predevsim u vytrvalostnich sportd.

Hodnotovy leadership
William Crossan

Dobry trenér pfizplsobuje své chovani aktualni situaci. Jak poznate, zda jste jako trenér
efektivni? Jaka kritéria byste pouzili pro hodnoceni efektivity trenéra?
3 dimenze koucovani - musi si osvojit kazdy trenér

Treti dimenze
Srdce télo/mysl/duge

hodnota, vyznam,

identita, charakter, ddleZitost

Druha dimenze
Psychologie télo/mysl|
motivace, sebedlvéra, emoce, tymova koheze

- Prvni dimenze
"Fundamentals (zaklady)" t&lo

sila, vykon, obéhovy systém, rychlost, obratnost, technika, taktika

Koucovaci styly vedeni

efektivni
A

Vedeni zaloZzené na
hodnotach

transformacni,
autentické, sluzebné

Transakéni
.. vedeni ..
nezapojeni <« odmény a » zapojeni
tresty

Autoritarské,
direktivni vedeni

vysoka kontrola, hnév
Laissez faire vedeni a nepratelstv(

v
neefektivni
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HODNOTOVY LEADERSHIP
William Crossan

Autentické vedeni

Autenticky lidr premysli o svych rozhodnutich, zada o zpétnou vazbu a nazory a snazi se
vést nemanipulativnim a vyvazenym zpUsobem prostrednictvim nezaujatych, ¢estnych,
eticky a moralné povznasejicich postupt.

Autenticti lidfi maiji:

—silny smysl| pro cil,

—srdecny pristup k veden,

—silny eticky a moralni kompas,

— schopnosti navazovat propojené vztahy,

— prokazanou zdrzenlivost a disciplinu.

Autenticky lidr je sebevédomy, otevreny, ddsledny, nesobecky a pokorny.

Sluzebné vedeni

Sluzebni lidfi berou v Uvahu prani druhych, snazi se rozvijet a posilovat své nasledovniky a
potreby nasledovnikd stavi nad své viastni.

Charakteristiky téchto lidra:

—silny moralni charakter a srdce sluzebnika,

— schopnost budovat vztahy a povznaset druhé,

— silné vlidcovské vlastnosti a ochota vést,

—zajem o zlepSovani organizacnich procesd,

—snaha pozitivné ovliviiovat spolecnost a kulturu.

Vlastnosti takového lidra jsou divéra, obétavost, nesobeckost, respekt, spravedinost.

Transformacni vedeni

Proces ovliviiovani zasadnich zmén v postojich, presvédceni o hodnotach nasledovnikd do

té miry, ze cile organizace a vize vedouciho jsou internalizovany a nasledovnici dosahuji

vykond nad ocekavani.

Trenéri rozvijeji sportovce v lidry tim, Ze se zaméruji na osobni prednosti sportovce (napr.

kompetence, sebed(véra, propojeni a charakter).

Zahrnuje chovani, které je navrzeno tak, aby sportovce posilovalo, inspirovalo a vyzyvalo

k podpore vysledkl specifickych pro dany sport (napf. vykon, Ucast a osobni rozvoj).

Vlastnosti transformacniho lidra jsou komunikace, kreativita, riziko, vasen, péce.

4 dimenze transformacéniho koucovani

Idealizovany vliv - praktikujte to, co hlasate.

Inspirativni motivace - vérte ve své sportovce.

Intelektualnf vliv - zapojte sportovce do procesu koucovani.

Individualizovany vliv - pristup zaméreny na osobu.

Plan rozvoje transformacéniho koucovani

1. Planujte malé kroky pro kazdodenni chovani.

2.Stanovte si pouze 1-2 cile pro kazdou dimenzi.

3. Cile by meély byt vyhodnocovany na tydenni a mésicni bazi. Nové cile Ize stanovit kazdych
2-6 mésica.

4. Pravidelné rozhovory s jinym kouc¢em nebo jinou osobou o pokroku v pInénf cilt zvysi vas
potencial k rlistu a zméné.

5. Ujistéte se, ze instrumentalni hodnoty autenticky projevujete, nez z nich udélate tymoveé
hodnoty.

TRENLCRI
cov
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dimenze koucovani transformacni chovani

Diskuse a modelovani prosocialnich hodnot a chovan.

|dealizovany vliv . L . :
Projevovani zranitelnosti a pokory.

Diskuse o cilech a ocekavan.
Viyjadreni dlvéry ve schopnosti sportovce.

Inspirativni motivace , T
P Zavedeni kolektivni vize.

Ziskani podnétl od sportovce.

Intelektudlni stimulace P . , , ,
Sdileni odpovédnosti za rozhodovani/vedent.

DUraz na proces ucen.
Projevovani z&jmu o pocity a perspektivy sportovcl.
0. Ocenovani Uspécht a prinosu sportovcl.

IndividuaIni posouzeni

1
2
3
4
5.
6. Poskytovani smysluplnych a naro¢nych ukolC a roli.
6
7
8
9.
1

Transformacni koucovani - klicové uvahy

Efektivni koucové rozvijeji své interpersonalni a intrapersonalni dovednosti, neustale
vyhodnocujf zapojeni sportovcl s cilem rozvijet vykonnost, Uc¢ast a osobni rozvoj.

U kazdého chovani si polozte otazku: ,Je pravdépodobné, ze to, co se chystam udélat,
pomudze mym sportovcim .."

— ... Citit se kompetentngjsi?

— ... Citit se sebevedoméjsi?

— ... rozvijet silnéjsi vazby?

— ... budovat jejich charakter?

Komplexni pristup ke kondici
Ales Parez

National Strength and Conditioning Association (NSCA) - https://www.nsca.com/
Charles R. Poliquin - https://strengthsenseiinc.com/
CHEK Institute - https://chekinstitute.com/

sila +
rychlost
= vybusnost
(nizky pocet opakovani,
rychlé provedenti)

sila
(6 a méné opakovan)

hypertrofie
(do 10 opakovan)

silova vytrvalost

vytrvalost

( y CESKY SVAZ
PLAVECKYCH SPORTU



