0 Penguin
D K Random
v House
Austin Current
SCIENCE OF STRENGTH TRAINING

Copyright © Dorling Kindersley Limited, 2021
A Penguin Random House Company

All rights reserved

Translation © Markéta Schubertova, 2021

ISBN 978-80-242-7569-7

Austin Current
SILOVY TRENINK Z POHLEDU ANATOMIE

Z anglického originélu Science of Strength
Training, wdaného v roce 2021 nakladatelstvim
Dorling Kindersley Limited v Londyné,

pieloZila Markéta Schubertova

Cdpovédna redaktorka Dita Baarové
Technicka redaktorka Lenka Gregorova

Pocet stran 224

Vydala Euromedia Group, a. s., v edici Esence,
NadraZni 30, 150 00 Praha 5 v roce 2021

jako svou 12 261. publikaci

Sazba TYPOSTUDIO, s. r. 0., Praha

Tisk TBB, a. s., Banska Bystrica

Vydani prni

www,euromedia.cz

Nage knihy na trh dodévé Euromedia — knizni
distribuce, Nadrazni 30, 150 00 Praha 5
Zelend linka: 800 103 203

Tel.: 296 536 111

Fax: 296 536 246
objednavky-vo@euromedia.cz

Knihy lze zakoupit v intemetowych knihkupectvich
www,booktook.cz a www.knizniklub.cz.

A WORLD OF IDEAS: SEE ALL THERE IS TO KNOW

www.dk.com

Varovani Kazdy, kdo se tgastni jakékoli t&lesné

aktivity, &ini tak na své riziko a svoji odpovédnost.
Mate-li zdravotni omezeni nebo trpfte-li néjakou
chorobou, poradte se se swm lékafem, nez se
pustite do cviteni podie této knihy. Informace
obsaZené v této knize nemohou pfi pfedchazeni
zranéni nahradit zdravy selsky rozum a vase
zodpovédné rozhodnuti,

®
MIX
From responsible
sources

Ew?:.oc'ﬂ FSC*®C018179

Uvod 6
Silovy trénink pro kazdého 8

FYZIOLOGIE
CROVELE o

Prehled svalll 12
Jak svaly pracujf 14
Jak svaly rostou 18
Jak trénink podporuje

rast svall 20
Jak trénink zvysSuje

pevnost kosti 24
Mechanika

pohybu 26
Energie pro nase svaly 28

Energie pro silové cviceni 30

Jak zjistite svoje
energetické poZadavky 32

Stravovani pfi silovem
tréninku 34

Mozek a silovy trénink 38

SILOVA
GUICEN] . 3

Uvod ke cviktim 44
Slovnicek terminc 50

OBSAH

- CVIKY NA NOHY
- Zadni dfep se zat&zi

Variace

| Tlak nohama
' Hack dfep
Staticky vypad s Sinkami

Variace
Vyslap s Cinkami
Zakopavani
Variace
Posilovani na mici
Predkopavani
Variace

Most s Einkou
Variace

Viypony
Variace

Klasicky mrtvy tah
Variace

- CVIKY NA HRUDNIK
- Tlaky s ¢inkou

Variace
Tlaky s jednoruénimi
Cinkami

Variace

' Rozpazovani s kladkami

Variace

| RozpaZovani na stroji

| Rozpazovani
| s jednoruckami

52

54
56

58
60

62
64

66

68
70

72

74
76

78
80

82
84

86
88

920

92
94

96
98

100
102

104

106



CVIKY NA ZADA

Stahovani horni kladky
Variace

Horizontaln( pfitahy
vsedsa
Variace

Kr¢eni ramen

CVIKY
NA RAMENA

Tlaky z ramen

se vzpéracskou cinkou
Variace

Upazovani

s jednoruckami
Variace

Predpazovani s Cinkami
Variace

Rozpazovani v pfedklonu

Variace

CVIKY NA PAZE
Bicepsovy zdvih
Variace

Tricepsové extenze
Variace

Tricepsové stahy
kladky
Variace

108
110

1125

14

116 |

118 |

122

124
126

128 |

130 |

132 |

134 |

136 |
138

140

142
144 |

146
148

150
152

- ProtaZeni po cviceni

JAK

TRENOVAT 196

|

' Proménné v silovém
tréeninku

| Tréninkové plany

- Raist svalt

— zacatecnik

— Rast svall

— pokrocily
' Rozvoj sily
| - zatateCnik
Rozvoj sily
Tk pokrocily
| Silova vytrvalost
— zacatednik
| Silova vytrvalost
— pokrocily

' Slovniek
Rejstrik
| Literatura

198
201

202

204

206

208

210

212

215
217
222

O autorovi a podékovani 224

'CVIKY NABRICHO 154
| Prkno s rotacf 156
Prkno stranou s rotaci 158
| Zkracovadky na mici 160
Variace 162 :
| Prednozovani ve visu 164
. Variace 166
' Rotace s kladkou 168
{ Variace 170
 PREDCHAZET
AR A PN
| Riziko zranéni 174 ;
| Opozdéna ’
svalova bolest 176
- Casta zranéni 178 |
Zranéni ramene 179
Zranéni lokte 180
Zranéni beder 181
Zranéni kycle 182
Zranénf kolene 183
Navrat k tréninku
| po zranén( 184 |
Sestaveni planu 186
Cviky zaméfené
na mobilitu 188
194



