8.2 Tipy od trenéra - Posilovani

Neni cviceni jako cviceni. Je rozdil, kdyz si jdete na hodinu zaplavat a kdyz si jdete na hodinu
zaposilovat. Kdyz jdete plavat, béhat nebo jezdit na kole, zlepSujete si tim vytrvalost. To
znamena, ze pokud to budete délat pravidelné nékolikrat tydné, postupné za tu hodinu
uplavete, ubéhnete nebo ujedete delsi vzdalenost a bude to pro vas méné namahave.

Naopak pfi posilovani si pfedevsim posilite svaly. To znameng, ze ¢asem budete mit vétsi silu
a uzvednete tézsi vahu. Zvyseni svalové sily je univerzalni vysledek silového cvi¢eni. Podle
toho, kdo posiluje (zeny/ déti/ muzi), se ale mohou projevit i dalsi efekty.

U dospivajicich a dospélych muzd svaly pfi pravidelném a vhodném posilovani nejen sili, ale i
rostou. To samoziejmé plati i u zen, ale rdst svalll je pfirozené mensi, protoze Zenské
hormony maji nizsi anabolickou aktivitu (vliv na tvorbu bilkovin, ze kterych jsou svaly
tvoreny).

U déti je situace trochu jinad. Donedavna se veéfilo, ze posilovani pro déti neni vhodné, a
dokonce mulze zpomalit jejich rdst. Dnes je tento nazor povazovan za zastaraly. Spravné
zvolené a provadéné silové cviceni je détem doporucovano, i kdyz se neda ocekavat vyrazny
rlst svall. Posilovani ale pomaha détem zlepsit silu a kontrolu pohybt diky lep3i spolupraci
mezi mozkem a svaly.

Dalsim efektem posilovani je mozné zvyseni bazalniho metabolismu (spotfeba energie v
klidu), protoze svaly potfebuji v klidu vice energie nez tukova tkan. Proto je silové cviceni
vhodné pro ty, ktefi chtéji hubnout.

Obecné plati, ze pro zdravi je nejlepsi kombinace vytrvalostnich aktivit a posilovani - tedy
aktivity stridat. Neéktefi lidé ale od pfirody vice tihnou k vytrvalostnim sportdm a do
posilovani se jim nechce, nebo naopak. V takovém pfipadé neni tfeba se nutit do néceho, co
vas nebavi. “Radéji zlstante u toho, co vas bavi.”
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