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Rychlost
...jako komplexni rychlostni vwkon -
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..schopnost zahdjit a provése pohyb bez odporu nebo s malym
odporem, co moZnd v nejkratiim case...
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Charakteristika rychlosti
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Flexibilita

Protafe je rychiast determinavéna drovn individudinich kondiénich a koordinaénich
pfedpokiadd, fzdime || ke schopnostem smigengm |hparideim),
tj. kondiéné-koordinatnim.



Biologické zaklady rychlosti
| ...hlavni predpoklady rychlostniho projevu
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* fychlost vedens varuch . .
: Hzen i Rervosvalowe é‘fnu & prenosu infarmacy,
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Elementarni rychlost

—jie primarmé zdvisld na kvalitd geneticky podmindnych
nevramuskuldenich fidicich a reguladnich procesd
fLehnert et al., 2010).

Efektivni Casovy program je wloZen v dlouhodobé
paméti CNS

Vysokd droven rychlosti predpoklada kratké G€inné
casoveé programy (<170 s),

Motoricky (Zasovy program) se utvari v prib&hu
osvojovani konkrétni pohybové dovednosti, je
zautomatizovany a stabilni,

Elementarni rychlost ma zaklad v <Casowvych
programech bud cvklického, nebo acyklického
d'larald:e;u, které jsou soucdsti pfislusnych motorickych
programu,

Clenéni komplexni rychlosti
Komplexni ryehiost se vyenalfuje vazbou ne ostatni vikennostni
piedpoklady (fe podmingna Frzickimi a psychickymi pfedpokiady )
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Rychlost reakni, akceleracni,
frekvencni a se zménami sméru...

Cas mezi pofitkem plsobeni podnétu [apticky,
taktiled a kinestelicky) a zahdjenim pohybu (0.05-
0,30 =). Reakéni rychlost byvd pfifazovéna
nejen ke koordinadnim, ale £aste i K
rychlostnim schopnostem.

Akceleracni rychlost

Pro zah#jeni jakéhokoliv rychléha pohybu je
nexbytng féze zrychleni.

Frekvenéni rychlost

Chapeme jako rychiost opakujicich se pohybid.

Rychlost se zmé&nou sméru m

Hlavni piedpoklady rychlosti

fvoind upravena padle Hirkze, 1998)
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Strategie rozvoje rychlostnich schopnosti

K dlouhodobé strategii rozvoje rychlostnich schopnosti
pristupujeme JiZ __
v détském véku od 8 (9) do 10 (11) let.

Maxima rychlostnich schopnosti a2 na nékteré wyjimky...

Ize dosahnout kolem 18. aZ 21._ let.






