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Tématicky plan:

Teorie - Svalova sila, zdsady rozvoje a tvorba posilovacich programi.
Praxe - Cviceni na stanovistich s na¢inim - ¢inky, pln¢ mice.

Doporucena literatura

1. SVALOVA SiLA

Urove projevu svalové sily zavisi na:
a) fyziologickém prifezu svalu
b) na poctu aktualné zapojenych neuromotorickych jednotek v ¢ase - tzv. vnitrosvalova
koordinace
¢) na koordinaci funkénich svalovych skupin - tzv. mezisvalova koordinace.

Pro potieby télovychovné a sportovni praxe rozliSujeme:
1. Statickou silu - schopnost vyvinout silu v izometrické kontrakci
2. Dynamickou silu - podstatou je kontrakce izotonicka (koncentricka nebo excentricka).

Podle rychlosti a zrychleni pohybu rozliSujeme:
» vybusnou (explozivni) silu,
» rychlou silu,
» pomalou (vytrvalostni) silu.

Cilem posilovacich cviceni je zvysit funkéni zdatnost svalii. Mezi dalsi ucinky posilovacich
cviceni patfi:

prevence svalové atrofie,

zvyseni sily,

zvétseni objemu svalu (hypertrofie),

zvyseni klidového napéti svalil,

upraveni tonické nerovnovahy v pfisluSném pohybovém segmentu,

zlepSeni svalové vytrvalosti (schopnost ekonomicky pracovat po delsi dobu),
zlepSeni vnitrosvalové i mezisvalové koordinace (pfedpoklad snadnéjsiho uceni
pohybovym dovednostem),

zvyseni pevnosti kosti,

zlepsSenti stability a pevnosti kloubt,

kladny vliv na drzeni téla.
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2. ZASADY SESTAVOVANI POSILOVACIHO PROGRAMU

1. Vybér a technika cviki zavisi na:
¢ zdravotnim stavu cviCence,
¢ véku,
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4 somatotypu,
¢ dosavadnich pohybovych zkuSenostech,
¢ stavu hybného systému.

Vybirame cviky pro svalové skupiny tak, aby posilovani vedlo k proporcionalnimu a
soumérnému rozvoji téla.

Vsechny cviky provadime v celém pohybovém rozsahu:
» vzdy volime variantu cviku, nebo doplinkové zatéze tak, aby bylo mozno provést
pozadovany pocet opakovani v celém rozsahu, avsak ne na tkor spravné techniky cviku,
» rychlost provadéni cviku ovliviiuje svalovou adaptaci,
» zakladni doporuceni: koncentricka kontrakce rychleji (1-2 vtetiny), excentricka kontrakce
pomaleji,
» pfi zvedani zatéze by mél byt vydech a pfi navratu vdech.

2. Pocet opakovani cviki v sérii se fidi ocekavanym u¢inkem napi-.:
» vysoky pocet opakovani (15-20 a vice) zvySuje svalovou vytrvalost,
» stfedni pocet opakovani (6-12) vede k hypertrofii a mirnému zvyseni sily.

V kondi¢nim posilovani mladeze se doporucuje:

» pro svaly hornich koncetin a trupu 8-12 opakovani v sérii,
» pro svaly dolnich koncetin 12-20 opakovani v sérii,

» pro svaly bfisniho lisu nad 20 opakovani v jedné sérii,

» pfi cviceni na redukeci tuku 20-30 opakovani v sérii.

3. Pocet sérii

Zacatecnici zaCinaji posilovaci program jednou, maximalné dvéma sériemi konkrétniho cviku, po
4-6 tydnech posilovaciho tréninku mohou pfidat i tfeti sérii. Série je uceleny blok opakovani
cviku, ktery je oddé€len od ptfedchazejiciho i nasledujiciho odpocinkem (prestavkou).

4. Velikost zatéze

Smyslem neni zvedat co nejvyssi zatéze, ale vhodnou kombinaci velikosti zatéze, poctem
opakovani i poctem sérii piispét k zamérnému ovlivnéni svalové zdatnosti pro konkrétni vytéené
cile a potfeby cvicence (hypertrofie svall, zpevnéni téla, redukce podkoznich tukovych

zasob, zvySeni maximalni sily, tvarovani téla, zvyseni svalové vytrvalosti apod.).

Velikost zatéZe nesmi ovlivnit zplisob provedeni cviku - u mladeze, zac¢atecnikt i stiedné
pokrocilych uptfednostnujeme striktni (technicky piesné) provadéni cviku, nadmérna zatéz vede
k nechténym dopomocnym souhybtim.

Z4téz by méla byt takova, aby posledni 2-3 opakovani v sérii byla provadéna na hranici inavy
(pokud je cvicenec schopen provést s danou zatézi vice opakovani nez bylo stanoveno, je zatéz
prili§ mald a hybny systém nereaguje zadanymi adaptacnimi zménami).

5. Délka prestavek mezi sériemi a zotaveni
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Smyslem piestavky je umoznit ¢asteCnou regeneraci, (pokud je prestavka prilis kratka neni
organismus schopen zajistit odplaveni metabolitt, je-li naopak pfili§ dlouh4, sval vychladne
a zvysuje se moznost poranéni).

Posilovaci trénink stfedni a vysoké intenzity vyzaduje nejméné 1-2 minuty odpoc¢inku mezi
sériemi.

K podpoteni zotavnych procest je zapotiebi dostatecné dlouhy ¢as - nikdy neposilujeme stejnou
¢ast téla dva dny po sob¢ nebo vicekrat nez 2-3x v tydnu.

Zasady posilovani mladeze

VVVY VYV ¥V VVV VY

Respektovat biologicky nebo alespon kalendarni veék.

Volit vSestrannd a pestra cviceni, kterd zatézuji harmonicky cely pohybovy aparat (obecna
silova ptiprava).

Cinnostem na rozvoj svalové sily musi pfedchézet dokonalé rozcvicen.
Uptednostiiovat posilovani sval, které se podileji na tzv. svalovém korzetu patete.
Kombinovat obecnou silovou ptipravu s cilené¢ zamétenym posilovanim (kompenzacni
posilovani pro spravné drzeni téla).

Posilovat pfevazné s hmotnosti vlastniho téla (pfi zatazeni ptidavnych zatizeni musi
velikost zatéze dovolit bezchybné zacvicit 12-15 opakovani v jedné sérii).

Postupovat od vétsich svalovych skupin k malym.

Volit cviceni, kterd neptetézuji pateini spojeni (ne tedy diepy s ¢inkou na ramenou,
ptitahy v pfedklonu apod.).

Uptednostnit dynamicka a vedena cviceni pred statickym cvi¢enim.

Vyuzivat metodu posilovani antagonistickych svalovych dvojic.

Pti cvi€eni je tfeba dychat co nejpfirozenéji, nezadrzovat dech.

Po silové ptipravé musi nasledovat uvoliiovaci a protahovaci cviceni.
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PRIKLAD ZAZNAMU KONDICNiHO CVICENI S PLNYMI MICI (Walova, Z. 1985)
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