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Rychlost |ze obecné definovat jako schopnost dosahnout vysoké rychlosti a
frekvence cyklického, jednorazoveho (acyklického) nebo kombinovaného
pohybu svalovou kontrakci.
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Vyznamné oblasti komplexu rychlostnich
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Rozvoj rychlosti ma velmi uzky vztah k rozvoiji sily

Impuls sily
Vystupni mechanicky vykon

Cyklus zkraceni a nasledného protazeni svalu (SSC)




Impuls sily, ktery je dan schopnosti aplikovat co nejvetsi silu v
omezeném Case daném konkrétni sportovni dovednosti. Impuls sily je
potom roven zméné hybnosti sportovce nebo nacini.
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Vystupni mechanicky vykon, ktery je chapan jako vysledek soucCinu
aplikované sily a rychlosti pfi provadéni specifického pohybu v dané
sportovni dovednosti.
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KliCoveé vrozené faktory ovliviiujici rychlostni schopnosti patfi:

® vlastnosti centralni nervové soustavy, predevsim rychlost vedeni vzruchu;
schopnost nervoveho systému rychle stfidat podrazdéni a utlum pfi inervaci
svalu, které ma pfimy vliv na rychlost kontrakce a relaxace svalu;

@ schopnost centralni nervove soustavy citlive reagovat jiz na nizkou uroven
napinaciho reflexu, ktery se tvori ve svalovém vieténku (detektor délky svalu) a
vyvolava naslednou kontrakci pfi protazeni svalu;

® schopnost mezisvalové koordinace mezi antagonistickymi a agonistickymi
svalovymi skupinami;

@ primarné mnozstvi kreatinfosfatu (CP) a (ATP) pro zaCatek pohybové Cinnosti a
sekundarné dostupné mnozstvi sacharidu;

@ rrevaha rychlych svalovych vliaken (svalova viakna Il. typu).



PARAMETRY ZATIZENI

Intenzita cviCeni: maximalni
Doba cviceni: do 15s
Interval odpocinku: 2-5 min
Pocet opakovani: 10-15
Zpusob odpocinku: aktivni

Obnova CP je zavisla na délce intervalu odpocCinku

Délka intervalu odpocCinku Procento obnovy CP
(s)
dol10 Min.
30 50
60 75
90 88
120 94
nad 120 100




Rychlost behu

Balisticky pohyb

Stfida se oporova faze jedné nohy s letovou fazi

Rychlost behu je interakci

I=> frekvence kroku
== délky kroku

Frekvence kroku je Iépe trénovatelna
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Stride frequency (strides/s)
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Running velocity (m/s)
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Cile treninku rychlosti

Dosahnout vysoké frekvence kroku pfi optimalni délce kroku
Vybusny odraz s minimalnim vertikalnim impulsem

Klast diraz na kratké Casové opérné useky jako prostfedky k dosazeni
rychlé frekvence kroku



Metody rozvoje realizacni rychlosti a hbitosti
Mezi kliCové parametry ovliviujici realizacni rychlost patfi:

impuls sily,

vystupni mechanicky svalovy vykon,
cyklus natazeni a zkraceni svalt (SSC),
frekvence kroku,

délka kroku.

Primarni metody

@ Primarni metodou pro rozvoj realizacni rychlosti je provozovani radné
pohybové techniky konkrétni pohybové dovednosti.



Sekundarni metody

Odporova metoda

Tato metoda zahrnuje béh ve ztizenych podminkach (napf. sprint do
kopce nebo do schodu) nebo jiné prostfedky, kterymi Ize dosahnout
efektu pretizeni (napf. zatézovy postroj, padak nebo zatézova vesta).

Asistencni metoda

Asistenéni sprint znamena béh ve zlehCenych podminkach (napf.
sprint z kopce na mirném svahu o 3-7°), zrychleni pohybu pomoci
ruznych zafizeni (napf. postroj a gumoveé lano) nebo jiné prostfedky
k pfekroCeni maximalni rychlosti.



Tercialni metody

Pohyblivost
Sila
Rychlostni vytrvalost

Interval zatiZeni:
Interval odpocinku:
Intenzita zatiZeni:
Zpusob odpocinku:

6-20s
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Metody rozvoje reakcni rychlosti

® Metoda opakovani
Principem této metody jsou opakované reakce na dany podnét (napf.
reakce na startovni signal v plavani).

® Senzoricka metoda
Princip metody rozSifuje metodu opakovani. Sportovec se snazi
subjektivné zhodnotit Cas provedeni reakce na dany podnét.

@® Metoda reakce na vybérovy podnét
Spravna reakce na vybérovy podnét ve sportovnich hrach a upolovych
sportech Casto souvisi s herni zkusenosti a anticipaci.



Specifika rozvoje rychlosti

Vysoka dedicnost
80 - 90% svalovych vlaken Il. Typu (rychla)

Rozvoj “Cisté” rychlosti nejlépe ve véku 12-13 let
Organismus nesmi byt unaven.

Sportovec musi byt dobfe naladén a byt vnitfné motivovan
pro trénink rychlosti.

Tréninku rychlosti pfedchazi dobré rozcviceni.
Veskera cviCeni musi byt provadéna maximalni intenzitou.
Pouzita cviCeni musi byt technicky dokonale zvladnuta.

Rychlostni cviCeni zarazovat na zacCatek tréninkové jednotky
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