ZAKLADY POSILOVANI

Posilovani slouzi jako sport pro udrzeni se v dobrdyzické kondici a

pomaha nam sportovat bez #Sich zdravotnich komplikaci. Posilovani se v
poslednich letech stava staléastéji vyhledavanym sportem. Zajimaji se o
néj hlavné lidé, ktefi si ch&ji zvySit sviij svalovy potencial a zlepSit svou
fyzickou vykonnost.

PROC POSILOVAT:

Posilovani nize provozovat v podstakdokoliv, v kterémkoliv ¥ku. | ¢lovék s
¢aso¥ nara@nym zangstnanim nize @i pravidelném cwieni v posilovi

zlepSit swij zdravotni stav, kondici a celkovy vzhled postavgsilovani dokaze
zpomalit proces starnuti, zkratit dobu rekonvaleseeo zraéni a pozitivig
ovliviiuje psychikwloveka. Je perfektnim spojencem v boji proti obezit

Zeny se (i posilovani obavaji velkého rigatu svalové hmoty, a proto se &ad
posilovham vyhybaji. Pokud ovSem né&zau brat vysoké davky muzskych
hormoni, jsou takové obavy naprosto zkyté, protoZe je to z fyziologického
hlediska zcela nemozné. Spréwavolenou kombinaci posilovaciho tréninku s
aerobnim sportem Ize dosdhnout&keh vysledki. Trénink zen se od
muzskeého mir&odliSuje jiz v samotnem zZatku, protoze je zde kladextsi
diuraz na problémové patrtie.

U muzi zatinajicich posilovat se vestsing piipadi jedna o opény problém.
Prichazi do posilovny s vidinou velkého svalovéhaistr za zlomekasu. Za
timto Welem ztraci v posilowhvelké mnoZstvi energiéasu a mnohdy si &l i

své zdravi. V jejich fipack je na mist odborny dohled, ktery jejich bezhlavému
snazeni uda stn

Zde je dilezité upozornit, Ze posilovaci trénink je vhodrpre mladez
Vhodre zvolenym tréninkem Ize rozvijet silu a vybuSnégtyou Ize uplatnit v
jinych sportovnich odstvich.

Jak jiz bylofeceno, posilovat se da v kazdégku, a to i v pokréilém véku.
StarSim lidemumoziuj zlepSit si suj zdravotni stav, kondici a v neposledni
fack | postavu.



ZACATKY V POSILOVN E:

Trénink z&atetniki ma sva specifika a zcela se odliSuje od klasickych
tréninkovych metod pokeilych nebo vysplych kulturisti. Tréninky pro
zacateEniky jsou si totiz velmi podobné. Jediné rozdilyyss pohlavi, ¥ku a
stupni dosavadni trénovanosti.

Trénink sestavime tak, abycho#éiotprocvic¢ovali postupné bud’ od shora ddi
anebo naopakigemz vyjimku tvdi svaly icha a extenzartrupu, které
zaradime na samotny &atek tréninku, kdy je8tmame dostatek sily.

Zpevnéni oblasti trupu je v prvotni fazi ze vSeho nejdlezitéjSi. U spousty
cviki je paté znané zatzovana a jeji zpewni je tedy nutné pro snizeni rizika
poraréni a gedchazeni bolestivym stiaw, ale také zlepSeni viimeného
postoje. Slabéiicho nebo vzfimovate mohou vyrazé®izpomalit nas pokrok v
tréninku jinych svalovych partii.

S tim souvisi i dalSitdezita skuténost. V zgatcich posilovani je dobré se
vyvarovat cvikim vse@ a zejména ve stoje, které &aiji paté tlakem, také
cvika se zatZi s fimou (Easti patee (@. mrtvé tahy, pedklony s¢inkou za
hlavou), ale i cvik v predklonu (sklony ke kulaceni p&@. Vhodné jsou cviky
s vlastni vahowta (klasickeé kliky) a cviky, které pataatahuji (cviky ve visu).

Uprednostiujeme cviky navelké svalové skupinypied cviky na svaly

malé. Kombinace, ve které&name nejprve malou svalovou partii je nevhodna
(pt. paze, prsni svaly). Paze segrocvicovani prsnich svalzapojuji jako
pomocné svalové skupiny a jejichst&né vy¢erpani ma za nasledek
nedostaténé procvieni svalstva hrudniku.

Prvni 2 - 3 tydny cwiime pouze 2x tydh Prvni trénink sestavime tak, abychom
procviili celé €lo. Kazdy sval zatizime jednim cvikem vipo 2 - 4 sérii s 12
opakovanimi. Zeny mohou do tréninkuadit cviky na hyzd a vnitni stranu
stehen s ptiem opakovani nad 15. Podle pocitu po prvnim tidnmizeme
pomalu zvySovat intenzitu ai@éni a pidavat série aZz do 4 na jednu svalovou

skupinu.

V zadném obdobi tréninku vSak nesmime citit pogtapianavu. Je-li tomu tak,
je lepsi si na par dmidpo¢inout. Tréninky svalovych skupin, kterégiy
prokehnout v dok odpainku, nevynechavame, pouze je posuneme o par dni
dal. Dilezité je davat pozor nagtrénovani, které se projevuje trvajicim
poklesem vykonnosti &lesné hmotnosti, ztratou pocitu plnosti, napumpoaan
paleni ve svalu v fibéhu tréninku, permanentni Unavou a nechuti trénovat.
Ignorovani takového stavu a dalSi trénovani s sehpasi utita rizika. Svaly i
jejich Upony jsou jiz tak Werpané, Ze se snadno porani.



Pokrok, & jiz silovy nebo ve smysluiprustku svalovych objeih je individualni
zalezitosti a je ovlivén predevsim genetiko Je tedy mozné, Ze u ostatn
budou pirastky svalové hmoty viditek)si.

V prvnich tydnech vede trénink k poklesu hmotnagtak jistou dbu k jeji
stagnaci, po kterou se tukové zasoby nahrazujoewedu Pokud jsou nas
vysledky i po delSi dab(asi rekolik mesiai) mizivé nebo dokonce zadné,
potreba se zattit predevsim na strav




