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Anotacia

Je vSeobecne zname, ze silovy tréning ma priaznivy efekt na svalova hypertrofiu a silu
kostrovych svalov. Pri takomto type tréningu hovorime o intenzite na Urovni 70-80%
Z jednorazového maxima (1RM) s 10-12 opakovaniami v danej sérii. Takyto tréning na jednej
strane stimuluje hormonélnu ¢innost’ organizmu, no na strane druhej Castokrat sposobuje aj
mechanické opotrebovanie oporného systému cloveka. Ukazuje sa, Ze regulacia odporového
elementu pod uroven 50% z 1IRM moze byt’ pre oporno-pohybovy systém cloveka omnoho
Setrnej$ia, ak su pod vplyvom takéhoto tréningu stimulované determinujiice hormény pre
regulaciu svalovej ¢innosti. To je mozné realizovat’ tréningom s regulaciou cirkuldcie krvi,
ktora je sposobend stahovacimi popruhmi upevnenymi na proximalnych ¢astiach hornych alebo
dolnych koncatin. Otazne je, akd vyrazna bude reaktivna a adaptivna hormondlna zmena
vplyvom takéhoto tréningu. Na strane druhej je potrebné pri opakovanom vyuzivani zdoraznit’

potrebu verifikécie tejto metodiky na kardiovaskuldrny systém.
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