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Pohybové schopnosti - silové a rychlostni
Osnova prezentace

Pohybové schopnosti
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Silova schopnost

Silova schopnost je schopnost prekonavat, nebo
udrzovat vnejsi odpor svalovou kontrakci.

Druhy kontrakci:

1) Izometricka kontrakce: nedochazi ke zkraceni svalu

2) Izotonicka kontrakce:
a) koncentricka - dochazi ke zkraceni flexoru (pohyb k
telu)
b) excentricka - dochazi ke zkraceni extenzoru (pohyb od
tela)
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Struktura silovych schopnosti

1) staticka sila: jedna se o izometrickou kontrakci (vydrz ve
shybu, prednosu, vzporu, atd.)

2) dynamicka sila:

- vybusna (explosivni) sila: maximalni zrychleni vlastniho téla,
nebo predmetu (skoky, hody, vrhy)

- rychla sila: opakovane silove zatizeni s nemaximalnim

zrychlenim a nehranicnimi odpory (beh, plavani, drahova
cyklistika, atd.)

- pomala sila: prekonavani hranic¢nich odporu bez zrychleni
(maximalni sila bench press, mrtvy tah, drep, atd. )

3) vytrvalostni sila: dlouhodobée opakované prekonavani odporu
(veslovani, kanoistika, silnicni cyklistika, atd.)
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Specifikace zatéeze

2 MoZnosti stimulace svalového napéti: vlastnim télem,
bremenem, kinetickou energii bremene, volnim usilim,
elektrickym proudem (bez volniho usili).

: Treninkove charakteristiky:

1) Velikost odporu: vetsinou v kg nebo v % maximalniho
vykonu

2) PocCet opakovani (nebo cas cviceni): zavisi na zatezi a
vykonnosti sportovce

3) Rychlost pohybu (intenzita cviceni): subjektivni
hodnoceni
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Diagnostika silovych schopnosti

Hodnoceni maximalni sily:
1) absolutni sila: v kilogramech vyjadrena tiha bremene

2) relativni sila: absolutni sila prepoctena na kg hmotnosti sportovce (v nékterych
sportech se pak vyuzivaji vahové kategorie)
Motoricke testy:

1) Staticka sila: mérime €as vydrze s danym odporem (vydrz ve shybu, v prednosu,
atd.)

2) Dynamicka sila

Vybusna sila: mérime prekonanou vzdalenost ¢i vysku (skok daleky z mista,
blokarsky ¢i smecarsky vyskok, odhod medicimbalu, soucet kopt pravou a
levou)

Rychla sila: zpravidla mérime poc€et opakovani za urcity €as, nebo cas potrebny k
realizaci stanoveného poc¢tu opakovani (sedy-lehy za 1 minutuy, ......

Pomala sila: mérime vétsinou maximalni silu v daném cviku (maximalni sila v kg na
mrtvy tah, drep, bench press, atd.)

3) Vytrvalostni sila: nejvyssi pocet opakovani nebo pocet opakovani za delsi casovy
interval (pocet klikd, shybu, prednosu, atd.)
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Rychlostni schopnost

R.S. je schopnost konat kratkodobou pohybovou cinnost (do 20
s) co nejrychleji.
Souvisejici vztahy
1) Vliv dédicnosti (90 % ):  podil rychlych a pomalych svalovych
vliaken (R:P = 1:1-9:1)
2) Vliv ostatnich pohybovych schopnosti:
a) explosivni sila
b) rychlostni vytrvalost
c) pohyblivost (10-16 % vykonu)
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Dynamometrie (Kistlerova deska, dynamometry)
s Zaznam usili v case (dynamogram):
| - Impuls sily: je dan celkovou plochou pod krivkou (integral dané funkce)
Fmax - Absolutni sila: je dana nejvyssim silovym projev
Explosivni sila je dana tzv. gradientem sily: tg a = Fmax / tmax nebo Fs,/ tg,
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Rychlostni schopnost

Rychlostni schopnost je schopnost konat kratkodobou pohybovou
cinnost (do 20 s) co nejrychleji.

Rychlostni schopnost je do znacné miry ovlivnéna dedicnosti,
ostatnimi pohybovymi schopnostmi a treninkem. Déedicnost
ovlivnuje predevsim pocet rychlych a pomalych svalovych
vlaken (R-P: 1-9 az ku 9-1) a rychlost prenosu vzruchu v CNS. Z
ostatnich pohybovych schopnosti ovlivnuje rychlost nejvice
explosivni silova schopnost, rychlostni vytrvalost a kloubni
pohyblivost.

Jednostrannym (stereotypnim) zameérenim tréninku na rychlost
muze vzniknout rychlostni bariéra.
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Struktura rychlostnich schopnosti

1) Reakcni rychlostni schopnost: od podnétu (vizualni, dotykovy,
sluchovy)

do zacatku pohybu. Rozdélujeme ji na:
a) jednoduchou: na jeden podnét jedna odpovéd (zpravidla okolo
0,15-0,20 s)
b) vybérovou (Hicklv zakon): Reakéni doba na vice podnéti je rovna
logaritmu poctu alternativ.

2) Akcni (realizacni) schopnost: od zacatku pohybu do jeho ukonceni

a) akceleracni: zpravidla od startu po dosazeni maximalni rychlosti
lokomoce.

b) frekvencni: po dosazeni maximalni lokomocni rychlosti

c) rychlost se zménou smeru: kratké useky s maximalni rychlosti
pohybu

3) Rychlost jednotlivého pohybu: acyklické pohyby - strelba, box, serm
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Diagnostika rychlostnich schopnosti

s Pomoci motorickych testu:

a) reakcni rychlost: chytani padajici tyce, pravitka, atd.

b) frekvencni rychlost: tapingové testy DK i HK

c) rychlost se zménou smeéru: ¢lunkovy béh, hvezdicovy beh

2 Laboratorne:
reakéni rychlost: reaktometr s riiznym poctem alternativ

frekvenéni rychlost: ¢ita¢ na horni ¢i dolni koncetiny,
videozaznam

akceleracni rychlost: videozaznam, fotobunky, atd.
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Dekuji za pozornost.

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socidlnim fondem a statnim rozpo¢tem Ceské republiky.
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