DIAGNOSTIKAA ROZVOJ FUNKCNIHO
STAVU - RYCHLOST



RYCHLOST CHARAKTERISTIKA

= Definice — provadeéni pohybu s vysokou az maximalni moznou rychlosti
= Rozdéleni:

= Reakcni rychlost — jak rychle organismus dokaze odpovédét na konkrétni stimul
» Jednoduché podmeéty (dotykové, sluchové, taktilni)
= Vybérové podméty (reakce na vice podmétu)
= Akcni rychlost
» Cyklicka (komplexni pohybovy projev)
= Akceleracni
* Frekvencni
» Rychlost se zménou sméru
= Agility
» Acyklickd (jednotlivy pohyb)



8 FOOT UP AND GO TEST

= Co mérime: rychlost, agility, rovhovahu
= PomUcky: stopky, Zidle, kuzel, méfrici paska, prostor bez prekazek

= Prubéh testu: postavit Zidli vedle zdi (pro bezpecnost) a 8 stop (2.4 m) naméfrit
vzddalenost, tam se polozi kuzel, senior bude sedét a na pokyn rychlou chtzi obchazi
kuzel a vraci se zpét na zidli, ¢as stopujeme v momentu, kdy se posadi

= Skore: bere se nejlepsi ¢as ze dvou pokus(
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VYSLEDKY — MUZ|

Age below average average above average
60-64 >5.6 5.6t03.8 <3.8
65-69 >5.7 5.7to4.3 <43
70-74 >6.0 6.0to0 4.2 <4.2
75-79 >7.2 7.2t04.6 <4.6
80-84 >7.6 7.6t05.2 <5.2
85-89 >8.9 8.9t05.3 <53
90-94 >10.0 10.0to 6.2 <6.2




VYSLEDKY — ZENY

Age below average average above average
60-64 >6.0 6.0to4.4 <4.4
65-69 >6.4 6.4t04.8 <4.8
70-74 >7.1 7.1t04.9 <4.9
75-79 >7.4 7.4t05.2 <5.2
80-84 > 8.7 8.7t0 5.7 <5.7
85-89 >9.6 9.6 t0 6.2 <6.2
90-94 >11.5 11.5t07.3 <73




AAHPERD TESTOVA BATERIE

* Brazilska testova baterie pro aktivni seniory
= Test — agility, dynamickou rovnovahu
= Pomucky: Zidle s opérkami, méfici paska, dva kuzely, stopky

= Provedeni: v sedé na zidli, stoupne rychlou chizi obchazi kuzel na pravé strané,
posadi se na zidli a obchazi kuzel na levé strang, vrati se zpét na zidli, test ukoncen
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TESTY NA REAKCNI| RYCHLOST

= Reaktometry (https://www.justpark.com/creative/reaction-time-test/)

= Reakcéni doba

= Taktilni 0,14-0,15s.
» Akusticke 0,15-0, 16s.
Ini 0,19-0,21s

= Zachyceni pravitka, gymnastické tyce
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ROZVOJ RYCHLOSTI U SENIORU

= Pohybovy systém senioru vétSinou neumoznuje skakat, sprintovat, Ci hazet a
provadét tyto Cinnosti s nadprahovou intenzitou pro stimulaci rychlych vlaken,
pohyboveé Cinnosti provadi spise v nizkych a stfednich intenzitach -> nedostatecné
pro stimulaci rychlych vlaken

= Stazitelnost rychlych svalovych vldken je avsak dulezitd pro udrzeni stability

= Dobrou alternativou je rychlostni a explozivné silové cviceni pro stimulaci rychlych
svalovych vlaken, aby doslo ke stimulaci rychlych svalovych vlaken musi byt odpor
minimalné 70 % a schopnost vykonat 10 az 12 opakovani

= Ale je mozné rozvijet agility (viz video)







