Silovy/odporovy trénink pro déti a dospivajici

Drive se lidé obavali, ze silovy trénink mlze zastavit rlst déti a dospivajicich nebo negativné
ovlivnit jejich zdravi. Védecké studie ale ukazaly, ze pokud je odporovy trénink spravne
nastaveny, nemusite se niceho bat. Dllezité je dbat na spravnou techniku, nepouzivat pfilis
tézké vahy a nezapominat na odpocinek (necvicit dva dny za sebou). Takovy trénink nema
zadny negativni vliv na rlst ani jiné zdravotni riziko. Nékterym lidem je navic silovy trénink
prirozenéjsi nez vytrvalostni - tfeba od malicka mate radéji kratké sprinty, skacete nebo
zvedate véci, spiSe nez dlouhy béh. Tak pro¢ tuto schopnost nevyuzit a nezacit posilovat? @

1. Bezpecnost a ucinnost:

e Vyzkumy ukazuji, ze silovy trénink je bezpecny pro deti ve véku 10 az 18 let. Pri
spravném dohledu dochazi ke zlep3eni svalové sily i kondice a snizeni rizika zranéni.
MUZe také zlepsit télesné slozeni - snizit mnozstvi télesného tuku.

2. Psychologické vyhody:

e Silovy trénink také pozitivné ovliviiuje psychickou pohodu, sebelctu a sebevédomi.
Pomaha zlepsit vnimani vlastniho téla a mize zlepsit naladu.

3. Dlouhodobé pfinosy pro zdravi:
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e Pravidelné posilovani podporuje aktivnéjsi zivotni styl a mlze snizit riziko obezity,
srde¢né-cévnich onemocnéni a dalSich zdravotnich problém0 v pozdéjsim véku.

Jak na silovy/odporovy trénink:

e Typ tréninku: Trénink s vlastni vahou (napf. kliky na kolenou, diepy) a trénink S
lehkymi zavazimi (napf. zapéstni zavazi, lehké Cinky, cvicebni gumy) jsou ucinné a
bezpetné pro rozvoj sily. Cviceni s lehkymi zavazimi je ¢asto méné naroc¢né na
techniku a bezpecngjsi nez cviky s vlastnim télem.

e Frekvence: Zacnéte jednoduse - cvicte 2x tydné s 1 az 2 sériemi po 10 az 15
opakovanich, abyste si osvojili spravnou techniku. Az posilite svaly a bude pro vas
cviceni méné naroc¢né, mdlzete cvicit 2-3x tydné (vzdy alespori s jednim dnem
odpocinku mezi tréninky). Mlzete také mirné zvysit zatéz (napf. z 0,5 kg zavazi na 1
kg) nebo pridat vice sérii. Pokrocili mohou tedy cvicit 2-3x tydné (napf. v pondéli,
stfedu a sobotu), 1-3 série, 6-12 opakovani. Mensi pocet opakovani je dan tim, Ze se
jedna o naroc¢néjsi cviky.

e Technika: Kvalitni technika je klicova! Zlepsuje vykon a zajistuje spravné zapojeni a
posileni svall. Pomaha také pfedchazet zranénim a pretizeni kloubu.

e Zamerte se na hlavni svalové skupiny. Vzdy zaradte cviky zaméfené na stied téla
(core), pfi kterych se aktivuji hluboké brisni svaly spolu s ostatnimi svaly trupu.

e Dohled: Pokud se rozhodnete cvicit v posilovné nebo zkusit narocnéjsi cviky, je
nezbytné mit dohled kvalifikovaného trenéra nebo fyzioterapeuta. Nespravna
technika mdze vést ke zranéni.



e Odpocinek a regenerace: Vyhnéte se cviceni s tézkymi vahami bez dostate¢ného
odpocinku. Dlouhodoby trénink s vysokymi zatézemi bez regenerace zvysuje riziko
zranéni a nemoci.

e Vyhnéte se explozivhim pohybim: Napfiklad rychlé zvedani cinek mulze vést ke
zranéni, proto cvicte kontrolované.

Jak zvolit cviky a spravnou vahu zavazi, aby nedoslo k pietizeni

Pri vybéru cvikd i vahy zavazi je dobré si vyzkouset, kolikrat zvladnete dany cvik udélat.
Napfiklad pokud se rozhodnete délat sedy-lehy a uz u patého opakovani vas budou bolet
zada a u desatého budete vycerpani, neni tento cvik pro vas vhodny. Kazdy cvik, ktery si
vybereme do své cvicebni jednotky, musime byt schopni udélat kvalitné minimalné 15x.

To plati i pro volbu zavazi. Na zacatek je lepsi zvolit néco lehc¢iho - napfiklad u zavazi na
zapésti nebo jednoru¢nich cinek 0,5 az 1 kg. Zkuste dany cvik provést 15krat. Pokud to
zvladnete bez problém(, mizete zkusit o néco tézsi vahu, napfiklad 1,5 kg.

At uz cvicite s vlastni vahou nebo s ¢inkami, mélo by vzdy platit, ze:

Musite byt schopni provést kvalitné 15 - 20 opakovani daného cviku.

Toto zlaté pravidlo posilovani plati jak pro domaci cviceni, tak pro posilovnu. V posilovné je
vzdy dobré absolvovat alespon prvnich par hodin s osobnim trenérem. Dejte si ale pozor na
to, aby byl zkuseny. Pokud vam trenér doporuci cvik, ktery sotva zvladnete pétkrat, najdéte si
nékoho jiného. Cviceni by také mélo vzdy splhovat zasady v uvedené v c¢asti “jak na
silovy/odporovy trénink.”

Zaveér

Silovy/odporovy trénink je skvély zpudsob, jak zlepsit svou svalovou silu, podpofit celkové
zdravi a citit se |épe. Zameéfte se na spravnou techniku, ne na to, kolik kilo zvednete. UZ po
par tydnech pravidelného cviceni se budete citit silnéjsi, plni energie a pohody.
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