
Upper/Lower Split: Nejlepší tréninkový plán pro svaly, sílu a rychlé 

výsledky 

Pokud chcete zrychlit budování svalů, zlepšit sílu a dosáhnout výrazných výsledků, Upper/Lower Split je 

trénink, který vám to umožní! Tento efektivní plán rozděluje tréninky na dvě hlavní části těla – horní a 

dolní polovinu – což vám dává šanci soustředit se na konkrétní svalové skupiny, přičemž necháváte 

dostatek času na regeneraci. Ať už jste začátečník nebo pokročilý cvičenec, tento systém vám přinese 

rychlé a trvalé výsledky! 

Co je Upper/Lower Split? 

Upper/Lower Split je tréninkový režim, který dělí vaše cvičení na dva hlavní dny: 

• Upper body (horní polovina těla): Trénink na ramena, hrudník, záda a paže. 

• Lower body (dolní polovina těla): Cviky na nohy, hýždě a spodní část zad. 

Tréninkový plán obvykle zahrnuje 3–6 tréninkových dní týdně, přičemž si můžete upravit počet dní podle 

vaší úrovně a cíle. 

Proč je Upper/Lower Split nejlepší volba? 

1. Vyvážený růst svalů 

Tento plán zajišťuje, že každá část těla dostane dostatek pozornosti. Každý trénink se soustředí na jednu 

polovinu těla, což znamená, že můžete efektivně rozvíjet všechny svalové skupiny, aniž byste je 

zanedbali. 

2. Optimalizovaná regenerace 

Rozdělení tréninků na horní a dolní polovinu těla dává vašim svalům více času na regeneraci mezi 

tréninky. To znamená, že můžete trénovat častěji, aniž byste přetížili jedno konkrétní svalstvo. 

Regenerace je klíčem k růstu svalů a minimalizaci rizika přetrénování. 

3. Flexibilita pro všechny úrovně 

Ať už jste nováček nebo zkušený cvičenec, Upper/Lower Split je skvělý systém pro všechny. Můžete 

upravit intenzitu, objem i frekvenci tréninků podle vašich individuálních cílů – od zlepšení síly po 

budování masivních svalů. 

4. Vyšší tréninková frekvence 

Tento plán umožňuje trénovat každou svalovou skupinu 2–3krát týdně, což je ideální pro rychlý pokrok. 

Častější trénování při dostatečné regeneraci zaručuje vyšší intenzitu a rychlejší dosažení výsledků. 

Pro koho je Upper/Lower Split ideální? 

Pokud hledáte způsob, jak zrychlit růst svalů, zlepšit sílu nebo se jednoduše dostat do lepší formy, 

Upper/Lower Split je ideální volba. Tento tréninkový režim je flexibilní a snadno přizpůsobitelný pro 

začátečníky, kteří se chtějí seznámit s různými cviky, i pro pokročilé cvičence, kteří chtějí dosáhnout 

maximálního výkonu. 



Závěr 

Pokud hledáte efektivní, flexibilní a snadno přizpůsobitelný tréninkový plán, který vám pomůže 

dosáhnout rychlých a trvalých výsledků, Upper/Lower Split je tou správnou volbou. Tento režim vám 

umožní vybudovat silné, vyvážené tělo, zlepšit regeneraci a dosáhnout maximálních výsledků s 

minimálním rizikem přetrénování. Vyzkoušejte ho a sledujte, jak se vaše síla i svaly posunou na novou 

úroveň! 

 


