Ahoj, pfipravil jsem pro tebe FUNKCNI TEST, aby sis mohl rychle odpovédét na
otazku, zda potrebujes silovy trénink a taky pro tvoje priibézné testovani, zda a jak
se v silovém tréninku zlepSujes.

NiZe najdes tabulku, ve které je nékolik cvikUl, které provéri tvoje silové schopnosti.
U kazdého cviku najde$ doporucené vahy (na zakladé tvé hmotnosti), které by jsi
mél zvladnout na 5 opakovani. Pokud zvladnes spinit v§echny limity bez problémd,
sila nejspi$ nebude tvoje zasadni limitace a vénoval bych se spiSe kompenza¢nim
cvi¢enim, tréninku funkéniho dychani a silovy trénink 1x tydné by mél byt
dostateény pro udrzeni Urovné, na které se aktualné nachazis.

Pokud nezvladas splnit limity uvedené v tabulce, zafad silovy trénink podle
programu SFC-LEVEL 1 idealné 2x tydné alespori béhem zimniho obdobi, kdy je
na posilovnu vice ¢asu. Pokud totiz nezvladas predepsané standardy, je dost
pravdépodobné, Ze zlepseni silovych schopnosti zlepsi i tvlij sportovni vykon.

Jako bonus jsem pro tebe natocil video, kde mé uvidi$ v akci. Pro tebe je video
uzite¢né zejména kvdli predstavé, s jakou intenzitou a v jaké pohybové kvalité ma
testovani vypadat.

DOPORUCENE SILOVE STANDARDY

Koeficient . Priklad: Doporucéeny
, Pocet , .
x vaha obakovani vaha silovy
sportovce P zavodnika standard
DREP 1.3-1.7x BW 5 75 kg 97.5-127.5 kg
RFESS 0.8-1.0x BW 5 75 kg 60 - 75 kg
HEX BAR 1.5 -2.0x
DEADLIFT — 5 75 kg 112.5 - 150 kg
HOLUBICKA  0.8-1.0x BW 5 75 kg 60 - 75 kg
RUMUNSKY TAH 1.1-1.3x BW 5 75 kg 82.5 - 97.5 kg
MRTVY BROUK Min. 3x20  Pauza max.
VE VISU Ideal 3x30 60 vterin
HYPEREXTENZE axts D R0EN 015k

“BW(bodyweight) - vaha vlastniho téla

V tabulce najde$ doporucené silové standardy, které se vypocitaji ze vzorce:
koeficient x tvoje aktudlni vaha. U v8ech cvikl mas konkrétni priklad, jaké jsou
silové standardy u zavodnika, ktery vazi 75 kg.
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O FUNKCNIM TESTU

Tabulka silovych standard( vychazi z mé vlastni praxe. Jakmile se ti dafi
dlouhodobé splriovat limity silovych standard(, je vice nez pravdépodobné, Ze sila
uz neni tvoji limitaci pro elitni vytrvalostni vykon. Naopak pokud se nezvladas
dostat na doporucena ¢isla, mas pred sebou prostor, kde se mizes zlepsit.
Bohuzel tabulka neni vhodna pro Zeny, tam budu muset doporucéeni, az budu mit
dostatek zkusenosti, upravit. Silové standardy dava smysl testovat u kadetd, ktefi
za sebou maji rlistovy sprint a jsou na testovani fyzicky pripraveni. Déle je
testovani vhodné pro vSechny juniory a samoziejmeé je vhodné pro vSechny hobby
i profi sportovce az do kategorie masters.

V tabulce najdes:

- 5 cvikl na testovani sily dolnich koncetin.

- 1 cvik na testovani stfedu téla

- 1 cvik na testovani funkéniho zadniho retézce (hamstringy + hyzdové svaly)

Jako zasadni vnimam 3 cviky: RFESS, RUMUNSKY TAH a HEX BAR DEADLIFT.
Drep je super, ale ne kazdy ho technicky zvlada a holubi¢ka také vyzaduje velmi
dobré technické provedeni, aby jsi mohl vyuzit tvoji silu naplno. Na videu najdes$
jesté dva doplrikové testovaci cviky na stfed téla a hamstringy. Doporuceni pro
tyto cviky najdes také zapsané v tabulice.

DOPORUGCENI

Na kazdé testovani je tfreba se poradné pfipravit. Nepodcenuj pfipravu, protoze

budes pracovat blizko tvého potencialnino maxima. Idealné se na testovani

pfipravit podle instrukci, které najdes$ v programu BFA. Dikladna rozcvicka vzdy

obsahuje:

- Rolovani (program BFA)

- Aktivaci brani¢niho dychani (program BFA)

- Dynamickou rozcvi¢ku (program BFA)

- U kazdého testovaciho cviku postupné navysuj vahu, zkus tvé schopnosti
odhadnout co nejlépe, at nedélas zbyte¢né velké mnozstvi sérii.

Priklad. Myslim si, Ze zvladnu na RFESS udélat max. 30 kg v kazdé ruce (60kg
dohromady). Zaénu tedy bez vahy, nasledné vezmu 18 kg a pokud se citim dobre,
vyzkousim rovnou 30 kg. Pokud citim, Ze to nezvladnu, viozim jesté sérii s 24 kg a
pak az vyzkousim konecny cil, tedy 30 kg.

PROC 5 OPAKOVANI?

Nedélas silovy trojboj, nepotrebujeme znat tvoji maximalni silu na 1, nebo 2
opakovani. 5 opakovani predstavuje vahu, ktera je velmi intenzivni, ale zaroven je
tam vétsi pravdépodobnost, Ze testovani dopadne bez zranéni. Oproti tomu
testovani na 1-2 opakovani mize vést v lepSim pripadé k pretizeni. Silovy trénink je
tvlj doplrikovy trénink, netravis v gymu 6 hodin tydné, tak se nechtéj porovnavat s
lidmi, ktefi tam travi stejné mnozstvi ¢asu, jako ty na kole :).
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CO DELAT PO ABSOLVOVANI FUNKCNIHO TESTU?

1. SILOVE STANDARDY JSEM SPLNIL

Gratuluju. Zd4 se, Ze sila neni tvoje limitace. Doporucuiji ti nasledujici kroky

vénuj se rozvoji kondi¢niho tréninku

trénuj funkéni dychani (biomechaniku, biochemii, rytmu), pokud se ti podafi
dobre okyslicovat velké mnozstvi sily, kterou disponujes, mizes se tésit na
skvélé vysledky

Kompenzuj! Roluj, protahuj, trénuj pohybové vzory. Snaz se, aby tvoje svaly byly
jako hedvabi. Dej si pozor, aby jsi kvili velkému mnozZstvi sily nemusel prerusit
tréninkovy proces.

silovy trénink ti staci udrzovat na urovni, kde jsi aktualné. Cca 1 silovy trénink
tydné by pro tebe mél byt dostatecny.

2. SILOVE STANDARDY JSEM NESPLNIL

Gratuluji, nasel jsi tvoji limitaci a mazes ji odstranit. Diky tomu m(Zze$ ocekavat
zlepseni tvého vytrvalostniho vykonu. Moje doporuceni jsou nasledujici.

Zaregistruj se do programu SFC - Level 1

Zarad silovy trénink 2x tydné, minimalné v pribéhu zimni pfipravy

Pokud jsou tvoje silové schopnosti na velmi $patné Urovni, snaz se drzet silovy
trénink 2x tydné cely rok, dokud se tvoje silovy schopnosti vyrazné nezlepsi.
Pravidelné cca jednou za 4-6 tydn( absolvuj funkéni test a zjisti, jak se tvoje
silové schopnosti zlepsili

Uzij si testovani

Jirka z projektu SFC
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