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POSILOVANI V HODINACH TV NA SS

Autorem materialu a vsech jeho casti, neni-li uvedeno jinak, je Mgr. Ludék
Brozik.

Posilovéani v hodinach TV na stfedni Skole ma své diilezité misto, protoze posilovani pfispiva
k rozvoji svalové hmoty a celkové ke zpevnéni naseho téla.

Posilovani piinasi spoustu blahodarnych ucinki nejenom pro télo, ale také pro dusi. Nejde
totiz jenom o posilovani bficha anebo prsnich svall, jde také o poznavani sebe sama,
poznavani svych osobnich moznosti a limitd. Posilovani je néco, co prosté lidé z mésta ke
svému zivotu potiebuji a Zaci tim vice, protoze sedi Vv lavicich ¢asto az 7 hodin denné.

Pro nékterd povolani (hlavné tfemesla) je fyzickd sila hlavnim pfedpokladem pro jejich
uspés$né vykonavani.

Vymezeni pojmu posilovani:

Posilovani ma na naSe t¢lo mnoho pozitivnich G¢inkt. Patii sem celkové zpevnéni téla,
narist nové svalové hmoty, zvétSeni sily, zvySeni imunity. Posilovani ndm také pomitize
odreagovat se od problému bézného dne. Pro dosahnuti pozadovanych zmén je téeba posilovat
pravidelné a provadét jednotlivé posilovaci cviky technicky zcela spravné.

Posilovani piisobi jako prevence proti mnoha nemocem. Takové posilovani bfisnich svalti umi
napiiklad bezproblémové odstranit bolesti zad. Musi se jednat ale o spravné posilovani
bfisnich svalt. Bficho je totiz stabiliza¢ni sval, ono nas nosi, kdyz stojime a hybeme se.
Postupem casu vSak u kazdého c¢loveka, ktery se posilovani svého téla nevénuje, dojde k
ochabnuti bfisniho svalstva a stabiliza¢ni praci zacnou ptejimat jiné svalové skupiny, nejvice
namahané jsou pak vzpfimovace trupu a tyto svaly nejsou uzpusobeny k tomu, aby byli
namahany cely den. Proto za¢nou jednoho dne bolet.

Nejde vsak jenom o posilovani svall anebo redukci tukd.

Posilovani mtze velice blahodarné pusobit i na télo néjakym zplsobem nemocné, muize
napiiklad odstranit vleklé problémy s bolesti zad anebo hlavy. Dale je moZné odstraniovat
problémy zptisobené irazem, nemoci. Posilovani je prosté fajn ¢innost, kterd se hodi jak pro
dospivajici, tak i pro dospélé a seniory obou pohlavi. Samotné posilovani neni kulturistika,
kter¢ se mnoho lidi dési, kulturistika je sport. TakZe se nemusite bat, ze budete mit
posilovanim piebujelé svaly, pokud trénink na toto nebude cilit. Vedle kondi¢niho posilovani
prave existuje spousta riznych sportt, které pouzivaji stejné misto a to posilovnu.

Pokud zaciname s posilovanim, tak je dulezité si nejprve osvojit techniky cvikli na vSechny
jednotlivé partie. Vzdy cvicte vSechny partie rovhomérné (zadné partie nevynechavejte ani
nohy). Pro zacatek je dulezité vysvétlit techniku cvikii a opravovat chyby. VétSinou se
vyuziva pocet opakovani 6 - 12 v jedné sérii a pouziva se 3 - 5 sérii jednoho cviku. Mezi
jednotlivymi sériemi vZdy nechejte malou pauzu (1 az 2 minuty).

Nejvice u¢inné je posilovani s ¢inkami. Cinky jsou mnohem 0¢inngjsi, nez riizné moderni
stroje, zvlasteé protoZe se pii cviceni s Cinkami zapojuje cel€ télo.

Dostupné ze Skolského portalu Karlovarského kraje www.kvkskoly.cz, material vznikl v ramci projektu
Gymnazia Cheb s nazvem Rozvoj Skolského portalu Karlovarského kraje
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Cile posilovani:

Cilem posilovani v $ir§Sim slova smyslu je celkové zpevnéni téla, nariist svalové hmoty,
zvetsSeni sily a zvysSeni imunity.

Konkrétni cile posilovani jsou:

zvySovani svalového napéti a tim zpevnéni celého téla;

zlepSeni svalové koordinace;

zpevnéni $lach a kloub;

prevence zranéni- natrzeni svalu, protoze silny sval snasi zatizeni 1épe;
vychova k sebepoznani- uvédomeéni si jednotlivych svalovych partii.

Metodika provadéni posilovani:

Prvotady vyznam pro konecny efekt posilovani ma jeho spravné provadéni. Posilovani je
lehce nauditelné. Spravné je technické, efektivni, plynulé posilovani. Spatné posilovani je
Svihovy zpusob, nebo posilovani az na prah bolestivosti.

Metodika spravného provadéni posilovani:

Intenzita Gsili - pti posilovani musi cvicenec dosdhnout uréitého pocitu napéti, citit
véahu zatéZe, posilovat s usilich 70 - 80% svych moznosti.

Zpusob provedeni — stanovené cviky je nutné provadét plynule a pomalu. Nesmi se
provadét pomocné pohyby téla.

Frekvence cvikli — dostacujici se jevi opakované provadéni kazdého cviku 6 — 12x
V jedné sérii. Sérii se déla 3 —5.

Dychani — pfti posilovani je zadrzovani dechu nevhodné. Dychani je ptizpuisobeno
spravnému provadéni cvikl. Pfi odporu €inky ve fazi tlaeni se postupné vydechuje
pusou a pii fazi navratu do vychozi polohy se nadechuje.

Cas posilovani — celkovéa doba posilovani se pohybuje v rozmezi 30 — 60 minut.
Védomi — pii posilovani se ma cviCenec soustfedit na posilovanou partii svald,
posilovany sval ,,citit*.

Posilovani rozhodné neni né&jakd nova moda, posilovalo se jiz u starych Rekt. Clovéka
vlastné vzdy zajimala moznost, jak byt silng$i, nebot’ se to hodilo pfi praci, pii boji a
naprosto to zkvalitiovalo Zivot. Podle poslednich americkych vyzkumil posilovani pfinasi az
o sedm let del$i obdobi, kdy se ¢lov€k mize vénovat své praci.

Ukazkovy soubor cviki: viz pfiloha

Paze — biceps, triceps

Ramena — deltovy sval

Hrudnik — velky prsni sval, maly prsni sval

Zada — Siroky zaddovy sval, trapézovy sval, vzpfimovace pateie

Bfticho — ptimy sval bfisni, Sikmé svaly biisni

Nohy — ¢tythlavy sval stehenni, dvouhlavy sval stehenni, 1ytkovy sval, velky hyzd’ovy sval

Dostupné ze Skolského portalu Karlovarského kraje www.kvkskoly.cz, material vznikl v ramci projektu

Gymnazia Cheb s nazvem Rozvoj Skolského portalu Karlovarského kraje
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PAZE — biceps: bicepsovy zdvih s lomenou ¢inkou.

PAZE — biceps: bicepsovy zdvih jednorué vsedg.

Dostupné ze Skolského portalu Karlovarského kraje www.kvkskoly.cz, material vznikl v ramci projektu
Gymnazia Cheb s nazvem Rozvoj Skolského portalu Karlovarského kraje
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PAZE — triceps: stahovani kladky ve stoje.

PAZE — triceps: zapaZzovani jednorué v piedklonu.

Dostupné ze Skolského portalu Karlovarského kraje www.kvkskoly.cz, material vznikl v ramci projektu
Gymnazia Cheb s nazvem Rozvoj Skolského portalu Karlovarského kraje
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RAMENA — deltovy sval: upazovani jednoru¢ na spodni kladce.

Dostupné ze Skolského portalu Karlovarského kraje www.kvkskoly.cz, materidl vznikl v ramci projektu
Gymnazia Cheb s nazvem Rozvoj Skolského portalu Karlovarského kraje
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HRUDNIK — prsni sval: benépres s velkou &inkou.

HRUDNIK — prsni sval: rozpazky na $§ikmé lavici.

Dostupné ze Skolského portalu Karlovarského kraje www.kvkskoly.cz, material vznikl v ramci projektu
Gymnazia Cheb s nazvem Rozvoj Skolského portalu Karlovarského kraje
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ZADA — $iroky zadovy sval: ptitahy kladky vsedg.

Dostupné ze Skolského portalu Karlovarského kraje www.kvkskoly.cz, materidl vznikl v ramci projektu
Gymnazia Cheb s nazvem Rozvoj Skolského portalu Karlovarského kraje
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BRICHO - $ikmé svaly biisni: zkracovacky s vytadenim do stran na lavici.

BRICHO - piimy sval bfisni: zkracovagky.

Dostupné ze Skolského portalu Karlovarského kraje www.kvkskoly.cz, material vznikl v ramci projektu
Gymnazia Cheb s nazvem Rozvoj Skolského portalu Karlovarského kraje
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NOHY — ¢tyrhlavy sval stehenni: leg-press.

NOHY - ¢tythlavy a dvouhlavy sval stehenni, lytkovy sval, velky hyzdovy sval: diepy
s velkou ¢inkou.

Dostupné ze Skolského portalu Karlovarského kraje www.kvkskoly.cz, materidl vznikl v ramci projektu
Gymnazia Cheb s nazvem Rozvoj Skolského portdlu Karlovarského kraje



