POJMY

Posilovani - jde o jakoukoliv pohybovou aktivitu, ktera pomoci zatéze urcitym zpiisobem
stimuluje svaly s cilem zménit jejich tvar, velikost a silu. Zakladni jednotkou posilovani je
trénink.

Trénink - zdkladni jednotka posilovani. Lze ho chéapat jako ucelenou sestavu riznych cvik,
kterymi procvicite nékteré partie vaSeho téla. Byvava béznou praxi, ze trénink celého téla
mame rozdélen do nékolika ¢asti, kazdou ¢ast cvicime v jiny den. Dohromady za tyden
procvic¢ime celé télo. Moznosti rozdéleni (tzv. splith) je cela fada.

Cvicebni plan - navod, v némz je navrzen cely trénink od rozcviceni po zavérecny strecink.
Obsahuje seznam a potadi cviki, pocet sérii a opakovani (napt. diep 4 x 15 nebo 4/15x).
Svalova skupina - vice svalll vykonavajici tentyz pohyb.

Cvik - druh télesnych cviceni, posilovaci pohyb (legpress, kliky na bradlech...).
Vicekloubové cviky (komplexni) - technika cviku umoznuje zapojit velké mnozstvi svali,
pohyb se uskuteciiuje ptes vice kloubtl a je pfirozené€jsi nez izolované cviky.
Jednokloubové cviky (izolované) - cvik umozituje zapojit jen ur¢itou svalovou partii.
Zdvih - zvedani ¢inky po svislé ¢i obloukovité draze vzhiru.

Tlak - termin pro vSechny tlakové cviky, pro které je charakteristickd jednoduché draha
pohybu smérem od téla.

Pritah - oznaceni pro celou fadu cvikll nejCastéji na zada, ale také na ramena, pii nichz se

misto tchopu pfiblizuje k télu.



