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11. Manazérske zhrnutie:

Kracové slova:
tréning, ¢inky, svaly, druhy cvikov, strava, vytrvalostné Sporty

Strucna anotacia:

Hlavnou témou a problematikou v klube odbornikov bola ziskat poznatky spojené
S tréningom s ¢inkami v praxi

12. Hlavné body, témy stretnutia, zhrnutie priebehu stretnutia:
- efekty cvicenia s ¢inkami
- druhy cvikov
- strava a vytrvalostné Sporty
- cvicenie s ¢inkami

L. ¢ast’ prednasky- Efekty cvi¢enia s ¢cinkami

Tréning s tazkymi hmotnost’ami vykondvaju predovsetkym rychle svalové vlakna, ktorych
objem aj maximalna sila je vysSia ako to je u pomalych svalovych vlakien. Tie maji mensi
objem, nedokazu pracovat’ v takej vysokej intenzite. Na druhej strane st schopné pracovat’
ovela dlh$i Cas, z ¢oho vyplyva, Ze maji uplatnenie predovSetkym vo vytrvalostnych
Sportoch. Cvi€enie s ¢inkami dokdze zvysit’ svalovu silu, zlepsit’ postavu a spalit’ nepotrebné
tukové tkanivo. Cinky nam umoziuji pracovat asymetricky, vd’aka ¢omu nam umoZziuji
zbavit’ sa niektorych telesnych disproporcii. Ide napriklad o rozdiel v sile rak. Cvicenie s
¢inkami moze zapajat’ do prace aj rozne skupiny svalov: ruky, brucho, chrbat, nohy alebo
zadok. Cvicenie s ¢inkami ma vplyv na zlepSenie postavy, spalovanie prebyto¢ného
telesn¢ho tuku a zvySenie fyzicke;j sily, posiliiuje aj chrbtové svalstvo. Pocas tréningu sa treba
sustredit’ na posiliiovanie svalov chrbta a z dlhodobého hl'adiska to znizi bolest’ chrbta.
Nezabudnime prediskutovat’ svoj plan cvicenia s ¢inkami so Specialistom, ako je napriklad
fyzioterapeut. Kiby je mozné posilnit’ aj pravidelnym cviéenim so zavazim. Vd’aka tomu je
telo vykonnejSie — zniZuje sa riziko Urazov a namahy, ktoré sa méZu nakazit’ pri beZnych
¢innostiach.

Il. ¢ast’ prednasky- Druhy cvikov

Casto sa v praxi stretdvame s tym, Ze zadiatocnici si predstavuju tréning vo fitness centre
predovsetkym na supermodernych strojoch. Pokial’ chceme od tréningu skuto¢né vysledky,
na stroje zabudnime. Vacsinu naSho €asu v posililovni by sme mali stravit’ tréningom s
vol'nymi vahami, napriklad drep, mitvy t'ah, bench-press, tlak za hlavu s ¢inkou, alebo
tréningom s vlastnym telom. Stroje st vhodné skor pre kulturistov, ktori sa stistred’'uji na
definiciu jednotlivych partii. Aj ich tréning vSak prebieha z va¢Sej miery mimo strojov.

Aké cviky vykonavat™?



https://hop-sport.sk/cinky/

Cviky na brucho- zaujmime poziciu planku a drzime ¢inky v rukach. Potom striedavo
dvihame predlaktie pred seba na niekol’ko sekund a vrat'te sa do pévodnej polohy. Postupne
zvySujeme Cas, pocas ktorého drzime predlaktie hore. Pocas cvicenia udrzujme celé telo v
napéti. Cahnite si na chrbat, drzte ¢inky v rukach. Zdvihnime rovné nohy a ruky s ¢inkami—
ako pri tzv. brusdkoch. Vratme sa do vychodiskovej polohy.

Cviky na ruky- postavme sa a mierne rozkro¢me nohy a zdvihnime ruky s ¢inkami nad
hlavu . PoCas zdvihania spevnime brusné svaly. Postavme sa nohami mierne od seba a
zdvihnime ruky s ¢inkami do strany. Potom vel'mi pomaly spustime ruky do vychodiskove;j
polohy.Postavme sa nohami mierne od seba, drzme ¢inky nad ramenami. Zdvihnime ¢inky
nad hlavu. Sucasne mézeme robit’ drepy - zdvihnime ruky, ked” ideme dole.

Cviky na zadok-urobme krok vpred, zatial' ¢o dvihame jednu ruku s ¢inkou nahor.
Zaujmime poziciu podrepu, ruky s ¢inkami drzme mierne pokrcené v laktoch pri tele.
Pomaly narovnajme ruky a zdvihnime ich pred seba. Drzme ¢inky v rukach, mierne sa
naklofime dopredu a zaroven zdvihnime nohu. V pozicii chvil'u zotrvajme a potom
zdvihnime ¢inky smerom k telu.

I11. ¢ast’ prednasky- Strava a vytrvalostné Sporty

Pokial' patrime medzi tych S$tastnejSich, ktorym pracuje perfektne metabolizmus a st
prirodzene S$tihli, silovym tréningom moézeme dosiahnut' celkom slusné vyformovanie
postavy. A to bez toho, aby ste sa vyraznejsie zamerali na to ¢o jete alebo aby ste sa venovali
nejakym vytrvalostnym aktivitam. Ked’ je vSak nd§ metabolizmus o nieo pomalsi a nase
svaly obal'uje vac¢sie mnozstvo tuku, Gprave stravy alebo vykondvaniu vytrvalostnej aktivity
sa nevyhneme. Pre pekné, svalnaté a zaroven Stihle telo je najlepSia samozrejme kombinacia
vysokého vydaja energie a racionalneho stravovania. Hladovat’ by sme nemali, prave naopak.
nas rezim by mal pozostdvat aspoil z piatich jeddl rovnomerne rozloZenych pocas dna.
Vyvarujme sa nezdravym tukom a sacharidom s vysokym glykemickym indexom (sladkosti).
Vecer konzumujme skor bielkovinovu stravu ako sacharidovi. Redlne skusenosti hovoria aj
o efektivite delenej stravy, ¢i nizkosacharidovych dietach. Existuje niekol’ko ciest ako sa
stravovat’ a pritom dosiahnut’ Zelané vysledky. Kazdy musi zistit’ ¢o je pre neho efektivne a
pritom nie je demoralizujiice. Vydaj energie je tiez jednym z hlavnym faktorov, ktoré
vplyvaji na naSu hmotnost’. Pri aerobnom tréningu sme schopni spotrebovat’ viac energie
ako pri cviceni s ¢inkami. Pri behu, ¢i plavani totiz pracuju sii€asne prakticky vSetky svalové
partie a pohyb je neustaly. Pri silovom cviceni, rychle svalové vldkna sa skor unavia,
potrebujeme po kazdej sérii prestdvku. Dobre rozvinutd aerdébna vytrvalost ndm navysSe
pomdze aj pri silovom tréningu. Vykonny kardiovaskularny systém zabezpeci, ze pocas
silového tréningu s ¢inkami budeme menej "zadychani". Prestadvky medzi sériami sa skrétia,
¢im moZeme vas tréning zefektivnit’.

IV. ¢ast’ prednasky- CviCenie s ¢inkami

Clenovia klubu s vyskusali cvicenie s ¢inkami v praxi.



https://hop-sport.sk/cinky/
https://hop-sport.sk/cinky/
https://hop-sport.sk/cinky/

Zavery a odporucania:

Ako na zaver sme si spolocne naformulovali otazky na tému aké zaujimavé poznatky sme
ziskali v danej tematike.

A zhrnuli sme odpovede na tieto otazky:

1. Preco by sme mali uprednostnit’ cvic¢enie s ¢inkami?
2. Ktoré druhy cvikov su najvyhodnejsie?

3. Ako by sme sa mali stravovat™?

4. Co znamena aerobny tréning?

V zavere ¢lenovia klubu spolo¢ne konstatovali, Ze tato téma je vel'mi zaujimava.
Odportacame zaviest’ do vyucovacieho procesu nasej skoly.

Vypracoval (meno, priezvisko) PaedDr. Csilla Mészaros
Datum 7.12.2022.

Podpis

Schvalil (meno, priezvisko) Ing. Eva Nagyova Csapaiova
Datum 7.12.2022.

Podpis

Priloha: Prezencna listina zo stretnutia pedagogického klubu
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Miesto konania stretnutia; SPOJENA SKOLA, Néamestie Sv. Stefana 1533/3, 929 01
Dunajské Streda 5

Stredna odborna $kola rozvoja vidieka s VIM, Namestie sv. Stefana 1533/3, Dunajska Streda 929 38
Déatum konania stretnutia: 7.12.2022

Trvanie stretnutia: 14:00 - 17:00

Zoznam ucastnikov/¢lenov pedagogického klubu:

¢. Meno a priezvisko Podpis Institacia

1. |Ing. Eva Nagyova Csapaiova SPOJENA SKOLA,
Namestie Sv. Stefana 1533/3
929 01 Dunajska Streda
Stredna odborna $kola rozvoja
vidieka s VIM

Némestie sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda 929 38

2. |PaedDr. Csilla Mészaros SPOJENA SKOLA,
Namestie Sv. Stefana 1533/3
929 01 Dunajska Streda
Stredna odborna $kola rozvoja
vidieka s VIM

Namestie sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda 929 38
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Bc. Jolana Foldesova, DiS.
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929 01 Dunajskéa Streda
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Mgr. Roland Gaal

SPOJENA SKOLA,
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Mgr. Matilda Csandova
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Stredna odborna skola rozvoja
vidieka s VIM
Namestie sv. Stefana 1533/3
Dunajské Streda 929 38




