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Skola Integrovana stiedni 8kola polygrafickd, Brno, Smahova 110
Roénik 4. roénik (SOS, SOU)

Nazev projektu Interaktivni metody zdokonalujici proces edukace na ISSP
Cislo projektu CZ.1.07/1.5.00/34.0538

Cislo a nizev Sablony I11/2 Inovace a zkvalitnéni vyuky prostiednictvim ICT.
Autor PaedDr. Bohumil Smrcéek

Tematicka oblast Télesna vychova — zdravy zivotni styl

Nazev DUM Maly slovnik posilovani

Poradové ¢islo DUM 10

Kéd DUM VY_32_INOVACE_10 TV_SK

Datum vytvoreni 12.12..2012

Anotace Prezentace, ktera popisuje jednotlivé svaly a jejich ¢innost.

Pokud neni uvedeno jinak, je uvedeny material z vlastnich zdroji autora
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Déleni svalu

Podle funkce délime svaly na posturalni a fazicke.

» Fazickeé svaly maji tendenci k oslabeni, proto je musime
posilovat s durazem na pohybovou pfesnost.

* Posturalni svaly maji sklon ke zkracovani, proto je musime
protahovat.
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Posturalni svaly
* Jejich hlavni funkci je udrzovani vzprimene polohy tela

 Tyto svaly jsou vyvojove starsi, pomaleji se unavi, jsou vytrvalé
a silne

* Dobre cevni zasobeni
* Rychle regeneruji

 Pracuji nepretrzité s neustalym napetim — staticky, a to v klidu |
v pohybu
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Posturalni svaly

Posturalni svaly maji sklon ke zkracovani, proto je musime
protahovat

 zkracené svaly neboli, ale snizuji rozsah pohybu v kloubech

e ke zkracovani dochazi v dusledku nedostateCného mnozstvi
kompenzachnich cviceni opacneho charakteru, mezi ktera patfi |
relaxacni a strecinkova cviceni
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NI NG

Nejdulezitéjsi posturalni svaly

» Svaly Sijové

» Horni ¢ast trapézovych svall a zdviha€ lopatky

» Svalstvo prsni

* Svalstvo zadove

» Ohybace kycCle

* Pritahovac stehna

* Trojhlavi sval lytkovy

« Zadni stehenni svaly
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Fazicke svaly

« Jejich hlavni funkce je vykonavat pohyb,

* rychle se unavi, jsou vyvojove mladsi, pomaluju regeneruiji,
* horSi cévni zasobeni,

 nepracuji pokud je k tomu nenutime,

* bez pohybu ochabuiji a slabnou,

« maji tendenci k oslabeni, proto je musime posilovat s dirazem
na pohybovou presnost.
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NI NG

Nejdulezitejsi fazicke svaly
* Ohybace krku a hlavy

« Zadni Cast svalu deltového a rotatory kosti pazni
* Mezilopatkove svalstvo

» Svaly brisSni

« Svaly hyzdové

- Ctyfhlavi sval stehenni

» Pfedni a bo¢ni skupina svall bérce
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Citace

JARKOVSKA Helena, JARKOVSKA Markéta. Posilovani s vlastnim télem 417 krat
jinak. Praha: Grada Publishing a.s., 2005. ISBN 978-80-247-0861-4
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