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KONDICNI PRIPRAVA

e Je primarn¢ zamérena na ovlivnéni pohybovych schopnosti
sportovce

e Je zaméfena na vyvolani adaptacnich zmén vedoucich ke
zvySovani kondice
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TRENINK SILOVYCH
SCHOPNOSTI




STIMULACE SILOVYCH SCHOPNOSTI

* Piekonava se odpor nacini (vzpirani, hody vrhy)
 Prekonava se odpor téla (gymnastika, skoky)
» Pfekonava se odpor soupetre (upoly)

 Pfekonava se odpor prostredi (plavani, veslovani)
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Funkcéni mechanika svalu
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Excentricka
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KONCENTRICKA kontrakce — sval se zkracuje
EXCENTRICKA kontrakce — sval se prodluzuje

IZOMETRICKA kontrakce — délka svalu zistava stejna, méni se
pouze napeéti




Projevy svalové €innosti

Maximalni sila se projevuje prekonavanim vysokych az hraniCnich
vnéjSich odporu malou rychlosti konkrétni svalovou skupinou svalu
zpravidla v jednom opakovani (napf. pfi benchpressu).

se projevuje pfekonavanim nizkych vnéjSich odport nebo
hmotnosti vlastniho téla maximalnim zrychlenim pfi jednorazovém
(acyklickém) pohybu zuéastnénych segmentl (napf. pfi hodech,
odrazech).

Reaktivni sila je schopnost realizovat svalovy vykon v pohybovych
cinnostech vyuzivajici cyklus protazeni a nasledného zkraceni svalu

(SSC) v dobe trvani do 200ms od zahajeni.

Vytrvalostni sila se projevuje opakovanym prekonavanim relativhé
nizkych odport malou rychlosti pfi cyklickych pohybech (napf. pfi béhu
na lyzich, veslovani atd.).



Uéinek silového tréninku

Rozvoj sily je chapan jako zlepSeni v absolutnich nebo
relativnich hodnotach prekonavaného vnéjsiho odporu pfi
konstantnim poCltu opakovani pro konkrétni svalové
skupiny nebo cviky.

Rozvoj svalové hypertrofie pfedstavuje zvétSeni pficného prurezu
aktivniho svalového vlakna.

Rozvoj vystupniho mechanického vykonu pfi jednorazovém pohybu
je chapano jako zlepSeni optimalni kombinace rychlosti a aplikované sily
pro dominantni svalové skupiny v konkrétni pohybové Cinnosti.

predstavuje zlepSeni optimalni kombinace rychlosti aplikované sily pro
dominantni svalové skupiny v konkrétni pohybové Cinnosti po nezbytné
dlouhou dobu.

Rozvoj svalové vytrvalosti predstavuje zlepSeni silového projevu
konkrétnich svalovych skupin v Cinnostech po relativné dlouhou dobu bez
snizeni jeji intenzity.



Vztah mezi specifickymi parametry

dominantni parametr

Sila velikost odporu pocet opakovani rychlost provedeni
Hypertrofie velikost odporu pocet opakovani rychlost provedeni
Vykon:

AW CU - yehiost provedeni velikost odporu pocet opakovani
pohybu

Cyklickeho . " — ;

pohybu rychlost provedeni pocet opakovani velikost odporu
Svalova

pocet opakovani rychlost provedeni velikost odporu

vytrvalost




Prehled metod rozvoje silovych schopnosti

@ Metody s maximalnim odporem

Metoda maximalnich usili
' Metoda brzdiva

@ Metody s nemaximalnim odporem

Metody s nemaximalni rychlosti pohybu
Metoda intermediarni
> Metoda opakovanych usili
Metoda vytrvalostni

Metody s maximalni rychlosti pohybu

> Metoda rychlostni

Metoda plyometricka
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Dekuji za pozornost



