POHYBOVE SCHOPNOSTI A DOVEDNOSTI

bratnostni schopnosti

Pohybové schopnosti - je soubor dédi¢né ziskanych pfedpoklad( pro pohybovou ¢&innost
Pohybové dovednosti - je soubor vnitfnich prfedpokladl pro pohybovou &innost ziskany v

procesu motorického uceni.

Pohybové schopnosti a pohybové dovednosti primo ovliviuji kvalitu pohybové
¢innosti. Vétsina pohybovych Ukoll obsahuje naroky na né&kolik pohybovych schopnosti a
dovednosti souasné. Pro dosahovani maximalnich vykond je tfeba integrace viech sloZek
tohoto otevfeného systému. Ve vétsiné pripadl neni zapojena pouze elementarni
schopnost, ale je spojeno vice pohybovych schopnosti v schopnost hybridni. Pohybové
schopnosti a jejich rozvoj je dan biologickymi predpoklady jedince.



Silova schopnost (dale S.S.)

je schopnost prekonavat nebo udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakci

Druhy kontrakci:

a) izometricka - nedochazi ke zkraceni svalu

b)
koncentricka

- dochazi ke zkraceni svalu a pohyb smérem k télu

c) excentricka - dochazi ke zkraceni svalu a pohyb smérem od téla

Struktura S.S.:
1) Staticka sila:

2) Dynamicka sila:

3) Vytrvalostni
sila:

vyuziva izometrické kontrakce (ru¢ni dynamometrie,vydrz ve shybu,
atd.)

je charakteristickda maximalnim zrychlenim pfi
stfednich a nizsich odporech (vrh kouli, skok z mista,
atd.)

je charakteristicka nemaximalnim zrychlenim ale
rychla sila:  maximalni rychlosti pohybu pfi nizkém a stfednim
odporu (béh, cyklistika, brusleni, atd.)

je charakteristicka stalou rychlosti pohybu pfi
hrani¢nich odporech ( vzpirani, silovy trojboj, atd.)
je definovana jako schopnost udrzet intenzitu svalové kontrakce po
stanovenou dobu (veslovani, plavani, béh na lyzich, atd.)

vybusna sila:
(explosivni)

pomala sila:

DELENI SVALOVYCH VLAKEN

nazev oznaceni |usili €as zapojeni | energetické kryti

rychla bila glykolyticka FG maximalni |0-20s ATP, anaerobni glykolyza
100%

rychla bledécervena oxidativni |FOG submax. 20s-3 aerobni a anaerobni
80 % minuty glykolyza

pomala €ervena oxidativni SO stfedni 60 |nad 3 minuty |aerobni glykolyza
%




Diagnostika silovych schopnosti

a) Motorickeé testy:

b) Dynamometrie:

1) Staticka sila: mérime cas vydrze s danym odporem (vydrz ve
shybu)

2) Vybusna sila: mérime prekonanou vzdalenost (vysku) bfemene
(vrh kouli, hod ostépem, skok daleky, atd.)

3) Vytrvalostni a rychla sila:

a) pocet opakovani za urcity cas (leh-sed)

b) cas potrebny k realizace stanoveného poctu opakovani (béh na
100, 1500 metrq, atd.)

c) nejvy$si mozny poclet opakovani (svétovy rekord v poétu shybd,
klika, diepu, atd.)

4) pomald (maximalni sila):

a) absolutni sila: v kilogramech vyjadrena tiha bremene (bench-
press, drep, mrtvy tah, atd.)

b) relativni sila: absolutni sila prepoctena na 1 kg hmotnosti (v
upolovych sportech nahrazeno vahovymi kategoriemi)

Zaznam usili v Case (dynamogram), ktery provadime pomoci
dynamometrického kfesla, Kistlerovy desky &i rGznych typd
dynamometrld. U dynamogramu sledujeme piedevsim:

1) Celkovou plochu pod kfivkou — impuls sily (1)

2) Pribéh strmosti kiivky - gradient sily (tg a = Fig 20,...90
/t10,20,....,.90 )

3) Maximalni hodnotu - Absolutni silu ( Fmax )
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Pfi elektromyografii sledujeme elektrickou aktivitu neuronu
jednotlivych svalovych skupin. M&fime zapojeni jednotlivych svald
¢) Elektromyografie pri da_nérp po_hybovém lflkOlU’, zaznamergévéme ¢as a silu, o
(EMG): elektr_lckgho m’lpulsu ’vyslan,eh(_), (EIO svalu Ta,to metod_a nam _pgmaha
odhalit predevsim otazky tykajici se svalove souhry jednotlivych
agonistd, antagonistl a synergistl. Vyuzivdme zafizeni dvojiho typu:

a) EMG s primym napojenim na pocitac
b) EMG s pamétovou jednotkou (umoznén volny pohyb)



Motorické testy:

Testy dynamické sily a dynamické lokalni vytrvalosti

poloha sikma

svalstvo pazi,
svalstvo trupu

lezmo, vyska hrazdy 100 cm

Inazev zamé&Feni 'popis Ipoznamka
pletenec ramenni, z€ svisu rlgdhm_atem se TO pocet opakovani do odmitnuti
Shyby oy plynule pfitahuje (brada nad a
svalstvo pazi , v " ver % Fstab = 0,94
urovni zerd€) a spousti zpet
Shyby - pletenec ramenni, toporné provedeni ze svisu pocet opakovani do odmitnuti

Fstab = 0,86

Kliky na zemi

pletenec ramenni,
svalstvo pazi,
svalstvo trupu

ze vzporu lezmo se TO
toporné spousti do kliku
lezmo (dotyk hrudnikem
podlozky)

pocet opakovani do odmitnuti

Fstab = 0,85

Kliky ve
vzporu kleCmo

pletenec ramenni,
svalstvo pazi,
svalstvo trupu

toporné provedeni z kliku
kle¢mo

pocet opakovani do odmitnuti

brisni svalstvo,

z lehu na zadech pokrémo
(hfbety rukou se dotykaji
podloZky, uhel v koleni 90

hodnotime pocet opakovani za

Leh - sed N stupfitl, nohy fixovany) i
bedrokycelni sval provede TO sed (lokty se stanoveny cas
dotknou kolen), ¢as provadéni
30,60s
Leh -seds  |pignisvalstvo, ~ J2K,leh - sed pouze dotyk o -
otacenim bedroky&elni sval Ioktg prolvadelvw sfcrlf:laye k hodnotlmg Pocet opakovani za
? " |protilehlé konceting, Cas stanoveny cas rqap = 0,80
trupu rotatory trupu provadéni 30, 60 s

Testy statické lokalni vytrvalosti

Inazev zamé&Feni 'popis Ipoznamka

Vydrz ve pletenec ramenni, TO zaujme pozici ve shybu mé¥Fime &as v sekundach Fstab
v/ (drzeni nadhmatem, brada _ v

shybu svalstvo pazi nad Zerdi) = 0,80 (u zen)

Testy explozivni silové schopnosti

nazev

zameéreni

|popis

'poznamka

Vertikalni skok

dolni koncetiny

mérime pomoci méfitka na
sténé, skokoméru
(pasmového, tycinkového,
kolickového), provedeni

mérime v centimetrech vysku a od

ni odecitame dosah TO




rozdélujeme na dosazné
(dosah ruky), prosté (bez
dotyku), se Svihem pazi a bez
Svihu pazi

TO provede odrazem snozmo

Skok daleky z dolni kondetiny |SKoK vpred se soudasnym zaznamendavame lepéi z pokusl v
mista ° oncetiny l«vihem pazi, skok opakujeme |centimetrech Fstab = 0,93
nejméné dvakrat
Svalstvo ) zaznamenavame lep&i z pokusd v
oo dolnich TO provede 3x z mista hod metrech a decimetrech Fetab =
Hod tezkym hornich’ vrchnim obloukem obourug, 0,92

. . pouzivané nacini - plny mic (2
koncetin kg)

a trupu

micem obouruc




