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Pracovní list 
Téma: Test maximální síly
Zpracovala: Mgr. Lea Doudová
Otestuj maximální sílu na posilovacích strojích.

Před testováním se rozcvič.

Cvič ve dvojici (trojici) – dopomoc a kontrola.

Každé cvičení proveď nejprve s malou zátěží na rozcvičení – 10 x.
Postupně přidávej zátěž.
S každou zátěží opakuj 1x.
Cviky prováděj správně technicky.
Pokud zvedáš zátěž na úkor techniky, je to chyba, nepřidávej zátěž.

Po skončení cvičení se protáhni.

Dosažené hodnoty zapiš do tabulky.

	
	Kladka horní
	Kladka spodní
	Zakopávání vleže
	Předkopávání vsedě
	Bench press

	Maximální zátěž
	
	
	
	
	


Na základě naměřených hodnot si můžeš sestavit různé posilovací tréninky.

Cvič minimálně 3 x týdně. Posiluj komplexně (horní, dolní končetiny, trup). Před každým cvičením se rozcvič. Všechny posilované svaly protahuj. Cvičení prováděj svižně, technicky správně, v maximálním rozsahu pohybu. Při zvedání zátěže vydechuj. Cvič ve 2 – 3 sériích. Pokud s pravidelným posilováním začínáš, nepoužívej cvičení na maximální sílu, které vyžaduje dokonalé technické provedení cviků. 

	Vliv posilování
	zátěž
	počet opakování
	interval mezi sériemi

	maximální síla
	90 – 100%
	1 -3 x
	3 – 5 min

	dynamická síla - růst svalu
	60 – 80 %
	6 -12 x
	1,5 – 2 min

	silová vytrvalost – formování svalu
	> 40 %
	15 – 30 x
	0,5 min - vydýchání


