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SILOVA SCHOPNOST

Schopnost svalovym usilim prekonavat vysoky vneéjsi
odpor bremene nebo hmotnost vlastniho téla.

To se muze dit statickym nebo dynamickym projevem
svalové cinnosti.
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Staticko-silové schopnosti

estaticko-silova schopnost kratkodoba
schopnost vyvinout maximalni (absolutni) silu pfi izometrickém
stahu svalstva

estaticko silova schopnost vytrvalostni
schopnost udrzet svalové napéti relativné dlouhou dobu (desitky
sekund az minuty)
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Dynamicko-silové schopnosti

e explozivné silova schopnost
schopnost vyvinout maximalni silu v co nejkratSim Case pri izotonickém stahu
svalstva

e rychlostné silova schopnost
schopnost prekonavat odpor vysokou rychlosti nebo frekvenci pohybu

e amortizacné silova schopnost
schopnost vyvinout co nejvétsi silu pfi ustupujici svalové ¢innosti (excentricky
svalovy stah)

e vytrvalostneé silova schopnost
schopnost vyvijet silu pfi izotonickém stahu svalstva s maximalnim poctem
opakovani
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Vyjadreni velikosti odporu a pfiblizna norma opakovaciho maxima

pocet opakovani % maxima oznaceni
1 100 maximalni zatizeni
2-3 30 submaximalni
3.5 30 zatizeni
7-10 60

stredni zatizeni
25 50

50 30 nizké zatizeni
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Rozvoj silovych schopnosti

emetoda opakovanych usili
emetoda maximalniho Usili
emetoda izometrickych zatizeni
emetoda rychlostné-silova
emetoda variabilni (kontrastni)
emetoda intermaedialni
emetoda brzdiva (excentricka)

emetoda plynometricka (razova)
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