POSILOVANI

Cilem posilovaciho cviceni je podle Skopové (2005) zvysit funkéni zdatnost svali. Mezi dalsi

ucinky patfi:

= prevence svalové atrofie

= zvySeni trovné silovych schopnosti

= zvySeni objemu

= zvySeni urovné svalové vytrvalosti (schopnost svalu ekonomicky pracovat po delsi dobu)

= zlepSeni vnitrosvalové 1 mezisvalové koordinace (pfedpoklad snadné;jSiho uceni
pohybovym dovednostem)

= zvySeni pevnosti kosti

= zlepSeni stability a pevnosti kloubti

= kladny vliv na drZeni téla

= zvySeni podilu aktivni télesné hmoty

= snizeni hmotnosti, redukce tukt

ZASADY POSILOVANI

= dbat na spravné provedeni prvka

= védomé kontrolovat spravné drzeni téla

= volit pomalejsi tempo

= brat ohled na zdravotni stav cvi¢enct

= vyvarovat se jednostranné zatéze

= nepretézovat jednu svalovou skupinu (napt. deltovy sval pii posilovani horni poloviny
téla)

= pied posilovanim zahtat a protahnout zkracené svaly, po posilovani namahané svaly opét
protahnout

= dbat na spravné dychani pti posilovani

= u posilovaciho cviku postupné zvySovat - pocet opakovani, rychlost pohybu, slozitost a

naroc¢nost



