Vyuka 18.12.
Silovy trénink

Dnes je jiz dobfe znamo, Ze silovy trénink s tézkymi bfemeny (> 70% 1RM) je ucinnéjsi nez trénink s
nizkou intenzitou, pokud jde o pfirlstky svalové hmoty a zvyseni sily.

Silovy trénink zvySuje parametry sily, na rovnovaziné schopnosti ma vSak dosud nepodlozené ucinky.
Dobte zdokumentovany dopad silového cvi¢eni u starsich osob je na obsah kostnich minerall, coz
ovliviluje riziko zlomeniny souvisejici s pady.

Typy tréninki
Power or High-Velocity Resistance Training

Schopnost rychle generovat silu s vékem klesd strméji nez maximalni sila, coz je pro riziko padu
dllezitéjsi nez schopnost produkovat maximalni silu.

Napf. Neocekdvané zastaveni béhem jizdy v autobuse / vlaku), ¢as k vygenerovani maximalni sily je
prilis dlouha.

Doporuceni

Jedno i vicekloubové cviky, prevazuji vicekloubové

Zacatecnici a mirné pokrodili — prevazné cviceni na strojich, méné s volnymi vahami
Pokrocili — mohou prevaZovat cviky s volnymi vahami

Velké svalové skupiny cvicit dfive nez malé svalové skupiny

Vicekloubové cviky pfedchazi jednokloubovym

Pauza mezi sériemi 2-3 minuty

Rychlost vykondvani cviku je pomala az stfedni u zac¢ate¢nikd, u stfedné pokrocilych stfedni, u
pokrodilych od pomalé po rychlou.

Poéet opakovani/% zatéze

% 1RM opakovani
65% 14-15

70% 12-13

75% 10-11
80% 8-9

85% 6-7

90% 4-5

95% 2-3

100% 1



Rozvoj silovych schopnosti u seniorti

Sila Hypertrofie Vytrvalost
3-6 op. 8-12 op. 20-28 op.
85-90% 1RM 70-80% 1RM 40-60% 1RM
2-6 min pauza 2-3 min pauza 1-2 min pauza

Muscle Power Training

Vykon klesa 2x rychleji nez sila

Rychlostni ¢ast cviku by méla byt provadéna pouze v koncentrické fazi.
Z4téz, ktera zajisti nejvétsi vykon (rizna v raznych kloubech)

Trénink vykonu by mél kopirovat denni aktivity — napf. pro zrychleni chiize — nizka zatéz 40% 1RM,
vstavani ze Zidle, chlize do schod( — vyssi zatéz 70-80% 1RM

Muscle strength assessment

Hand grip — sila stisku ruky — dle zahrani¢nich studii sila stisku ruky Uzce koreluje se silou dolnich
koncetin a indikatorem krehkosti senior.




Senior fitness test — Arm Curl

Hodnoti se podet zdvih(l za 30s, ¢inka pro Zeny - 5 pounds (2.27 kg); pro muze 8 pounds (3.63 kg).

Izokineticky dynamometr
Dynamometrie dolnich koncetin

Flexe, extenze kolenniho kloubu

Concentric Quadriceps/
Eccentric Hamstring

Eccentric Quadriceps/
Concentric Hamstring

Sledované parametry
Maximalni sila, prace, vykon
Pomér mezi quadriceps a hamstrings

Rozdily mezi P a L nohou



Physical performance assessment

Senior fitness test — Chair stand

Pocet zvednuti a sednuti za 30s. Hodnoti se sila dolnich koncetin. Test je standardizovany, existuji
normy dle vékovych skupin.

Timed 10-Meter Walk Test

Wa\k-\imed gecuon
(4 or 10 M)

Aration Zone
(2m)

Hodnoceni béZné nebo co nejrychlejsi chiize. Méreny je Usek od 2 do 8 metru.



