RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI (R.S.)

= schopnost provadét kratkodobou pohybovou cinnost
co nejrychleji (do cca 20 vtefin)

1) reakcni
rychlostni
schopnost:

2) akCni
(realizacni)
rychlostni
schopnost:

Struktura R.S.:

a) jednoducha:

b) vybérova:

od podnétu do zacatku pohybu (podnéty mohou byt
dotykové - taktilni, sluchové - akustické, zrakové -
vizualni), reakcni ¢asy se pohybuji okolo jedné az dvou
desetin sekundy

zde plati Hicklv zakon, ktery Fika, Ze vztah mezi
vybérovou reakc¢ni dobou a logaritmem poctu alternativ
je linearni.

CASTI TELA, KOMPLEXNI

a) akceleracni:
b) frekvencni:

c) rychlost se
Zménou smeru:

Biologicky zaklad:
1) vliv dédicnosti az 80-90%, jedna se o podil rychlych a pomalych svalovych vlaken

2) vliv ostatnich P.S.:

dosazeni maximalni rychlosti pohybu (§lapavy zplsob
béhu)

rychlost stridani kontrakce a svalové skupiny (Svihovy
zpUsob b&hu, te¢kovani, dotykani)

rychlost spojena se zménou sméru: (sportovni hry,
Clunkovy béh, hvézdicovy béh)

a) explozivni S.S.

b) rychlostni vytrvalost
c) pohyblivost (10-16% vykonu u vrcholovych sprinter()

Diagnostika R.S.:

1) Motorické testy: jsou dvojiho typu, prvni jsou zaméreny na méreni reakcéniho casu a
jejich princip je zalozen na zachyceni padajiciho predmétu.

Druha skupina je zamérena na méreni celkového rychlostniho projevu vétsinou
slozeného z reakcéniho i akéniho rychlostniho projevu.

2) Reaktometrie:

3) Testovani akcni rychlosti



1) MOTORICKE TESTY

Testy reakcni rychlosti

\nézev \zaméFeni \popis poznamka
méfime v cm,
Zachyceni zrakovy TO sedi rozkro¢mo na zidli, ruku opfenou o nejlepsi a nejhorsi
s s analyzator, opéradlo, examinator vloZi do oteviené dlané  |Skrtdme a ze
padajici . Y ; ; : : S
ické inervace HK, tyC tak aby nulovy bod byl na urovni horniho zbyvajicich
gy‘fnnaSt'c e jednoducha okraje ruky, v dalSich 4 sekundach pusti ty¢, pocitame
tyce reakce opakujeme 5x aritmeticky
pramér
meéfime vcm, 5
o oy ool
Zachyceni analyzator, TO sedi u stolu, ruka je pres okraj stolu, neln
P . , . o v , skrtame a ze
plochého inervace HK, chyceni plochého méfitka se déje pomoci ~byvaiicich
meéritka rukou jednoducha protipohybu palce a prstli, opakujeme 20x oéitéjme
reakce po L
aritmeticky
pramér
méfime vcm, 5
. fkoy relepsin
Zachyceni analyzator, TO sedi ¢elem ke sténé a padajici ploché neln
. . vy R PRV skrtame a ze
plochéeho inervace DK, méritko zachycuje pritisknutim Spickou ke Zbyvaiicich
méritka nohou jednoducha steneé, opakujeme 20x poditame
reakce . L
aritmeticky

pramér




Testy akcni rychlosti

pevnym startem

bézecka rychlost

nazev zaméreni popis 'poznamka
vy - vo oy mérime pocet
éASTI TELA frekvendni TO se stridave dotyka dvou tercu (prumeér celych cy?klﬂ 7a
—_— rvehlost HK 20cm), které jsou pfipevnény na stole ve 20s -
Tappink pazi y vzdalenosti jejich stfedd 81 cm stab =
0,75 (na 15s)
. TO stoji celem ke zdi, kde je upevnén terc mékime celkovy
Tappink nohou [frekvenéni (20x20 cm ve vysce stfedu 36cm), zvedne s Yo
. - v o v pocCet dvoudotyku
ve stoje rychlost DK nohu ze zeme, 2x se Spickou dotkne terce a
v ae s ry . za 15s
opét ji polozi na zem, totéz provede i druhou
] TO sedi na zidli a pohybuje preferovanou nohou
Tappink nouhou [frekvenéni pres 15cm vysokou desku tak aby se vzdy mérime celkovy
v sedé rychlost DK dotknul Spi¢kou zemé, pocitame cykly = 2 pocet cykld za 20s
dotyky zemé
KOMPLEXNIi akceleracni o ] ) n'léﬁ'me éas S
W rychlost DK, TO vybihaji z polovysokého atletického startu presnosti na 0,1s
eh na m s maximalni ve skupinach nejméné dvouclennych Fstab =

0,90

Béh na 20m s

letmym startem

maximalni
béZecka rychlost

TO ma 35 metrovy nabéh za kterym nasleduje
20 metrovy méreny Usek a 20 metrovy dobéh,
casomeéric vytvari s pocatecni a cilovou metou
rovnostranny trojuhelnik

mérime Cas s
presnosti na 0,1s

Clunkovy béh
zarazen do
UNIFIT

testu

rychlost se
Zmeénou smeéru

dvé mety ve vzdalenosti 10m z nichzZ jedna je
na startovni ¢are, TO obiha prvni dvé mety tak
aby tato draha tvorila osmicku, treti a ¢tvté
mety se dotyka

méfime Cas s
presnosti na 0,1s,
zaznamenavame
lepsi ze dvou
pokusl

béh 4x15m

prosty clunkovy

rychlost se
zménou sméru

TO startuje z polovysokého startu a prebiha co
nejrychleji 4x mezi ¢arami (alespon jednou
nohou se musi dotknout za ¢arou

meéfime Cas s
presnosti na 0,1s

Béh na misteé

frekvencni
rychlost DK

TO stoji ¢elem k Zebfindam, pazemi se pridrzuje
a na povel bézi namisté maximalni frekvenci po
dobu 10s

zaznamenavame

v o
pocCet kroku za
10s

\2) Reaktometrie:

Reaktometr je zafizeni, které souCasné poda signal (zvukovy, vizualni) a zapne stopky. TO okamzité
reaguje stisknutim pfisludného tlacitka. Toto zafizeni dovoluje testovat jak jednoduché podnéty tak i
podnéty slozené (vybérova reakéni rychlost).

\3) Testovani akéni rychlosti jednoduchych pohybovych akti pomoci citace:

\Programové vybaveni - kamery, program, napf. SIMI MOTION







