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Słowa kluczowe
siła
cecha
kształtowanie



Materiał pobrany ze strony fizjobaza.pl - kompletne źródło wiedzy o fizjoterapii

Strona 2 z 2

Streszczenie
Siła jako cecha motoryczna może być w każdym okresie naszego życia kształtowana
metodą odpowiadającą naszej aktywności i przyzwyczajeniom. Trening siły wpływa na
poprawę funkcjonalności i może zmniejszać ryzyko upadków, zwłaszcza u osób starszych.

Wnioski
Artykuł krótko opisuje, w jaki sposób kształtować siłę oraz przedstawia trzy modele
kształtowania siły: trening maksymalnej siły, trening siły szybkościowej oraz trening
wytrzymałości siłowej.


