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5.5e Konditni obsahové slozky sportovniho vykonu
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Obsahové sloZky sportovniho vykonu
jako vychodisko racionalniho tréninku
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Kondice
Energeticky, funkéni @ pohybovy potencidl sportovee uréeny mj. konditnimi a Tttty
konditnd-koordinadnimi pohybavymi schopnostmi.

Obec,-.a'km;dice Specidlni kondice
(zdatnost) )

girai zakiad.- belz_“:ei poiadavky specidiniha

populace, déti, mid sportovniho vikonu

- Pro realizaci techniky a taktiky, resp. pfi podavani
sportovniho vykonu je kondice nezbytna,

* Velkou roli hraje pfi wvyrovnavani se s poZadaviy
tréninkového zatéZovani,

* Kondice pomaha pFi prevenci zranéni ve sportu
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Sila
..jako komplexni silovy vykon

VEechny pohyby Zlovéka jsou vysledkem
koordinované ¢innosti CNS a perifernich oddild
pohybového aparatu, ale... bez svalové sily nelze | **twtrttetereteieteseeisiiii
provadét Zadna télesnd cviceni!
Sila je schopnost pii dynamickém nebo statickém rezimu
svalové Einnosti svalovou kontrakel

przdit odpor
%’%
prekondvat odpor

Biologické zaklady sily
--hlavni pfedpokiady silového projevu ESEEESER .. ...

Elasticita svali z £lach...
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PiiEny profez svalu fagzmawch viaken,

Velikost odporu, rychlost pohybu a trvani
pohybu pfi klasifikaci silovych schopnosti = e

Druh silové  Velikost Rychlost -

schopnosti odporu pohybu | pohybu |
Maximaini maximalni mala PN
Explozivni nemaximaini maximalni Kratee
Dynamicks nemaximalni submaximalni W intervalu

Vytrvalostni nemaximalni nemaximalni dlauho

Cinnost izokinaticks, plyometricks, vibusné tonicks...



Velikost odporu, rychlost pohybu a trvani
pohybu pfi klasifikaci silovych schopnosti

Druh silovée Velikost Rychlost
schopnosti odporu pohybu

L.

Maximalni maximalni malé 1%
Explozivni memaximalni maximalni kritce
Dynamicka e rra i &l i submaximalni W inbervalu
vytrvalostni nemaximalni nemaximalni dlouho

Cinnost izokineticks, plyometricks, vitbusné ronicks...

Opakovaci maximum ve vztahu

Opakovad
maximuim

k % maxima

(o)

2-3

7-10
20
50

100
90-99
80-99
70-79

50
30

Maximalni, vwbusna a vytrvalostni sila

Sila maximalni - nejvits sila, krerou
mize svalovd skupina vyvinout k provedeni
jednohe cpakovani.

Sila reaktivni (vybusnd, explozivni) -
schopnost wytvefit co nejvétdi silovy impuls
v cykly protazeni & bezprostfedniho
nasledného zkraceni svalu.

Silova vytrvalost - opakovane
pfekondvani nemaximilniho cdporu nebo
brzdéni bez sniZeni efektivity cinnosti.



Piehled variant svalové €innosti

Cinnost staticka
wdrZujict, izometricks - jednd se o izometrickou kontrakci
WidrZ ve shybu, prednosy, vepory, atd.)

Délka svalu se neméni, vzdalenost aponid ziistava
stejna, nedochazi k pribliZovani segmentd téla (ve
stefném smyslu se pouZivd oznadeni dinnost izometricks).

Piehled variant svalové €innosti
(pokracavani)

ost dynamicka
(délka svalu se méni)

Cinnost koncentricka Cinnost excentricka

(erekondvajici, pozilivné dynamicka) Fuslupujici, negativid dynamickd)

Swval vykondva . pozitivii Sval se prodiufuje,
prdei”, sila plsobi ve stejném protahuje, swvalowé Gpony se
sméru jako pohybujici se oddaluji... visledkem je
segment téla. bredici pahyb.

Piehled variant svalové Cinnosti
pokratovani)

R PRER 1 acka) 4SSy | boken_rasiatI0nshiat mes

Cinnost izokineticks
Znamena pohyb kenstantni rychlost fsokinatic™ = stefnd npohiose).

NPT~

Vztahuje ke specifické situaci, ve které sval & svalova skupina pisobi
proti kontrolovanému, pfizpisobujicimu se odporu. Segment téla se
tak pohybuje v ramci pFfedem definovaného pohybu konstantni
uhlovou nebo linearni rychlosti.

5 pajmy izokineticks svaleva fnnest, resp. akce, izokineticke cvideni, isokineticks mé&feni
feba testavini Bpod. & lre setkal predesdinm v oblasti wkannastaiho spartu a rehabiitacs,



Prehled variant svalové €innosti
pokratovani

Cinnost plyometricka
kombinace excentrického prodlouZeni svalu s okamZitou
koncentrickou Snnosti

Svaly vyvijeji maximélni silu v krdtkjch asovych intervalech @ clem sepleni
vkanu, pradeviim rychlasti a sily.
Cviky cili na svakevd prodiouden & kontrakee v rychidm shedu.

Plvametrie je populdrni mezi wykonnostnimi a weholovpmi spartovei (bajovd uméni,
aprinty, skoky, vy, hody., ve finese oblasti je wuliving ménd...

Piehled variant svalové €innosti
(pokratowvani)

Ginnost vybusné tonicka
Pokyb je realizovan s nejvy3s moZnou akceleraci.

54

Schopnost nervosvalového systému dosahnout co
nejvétiiho silového impulzu v £asovém intervalu, ve
kterém se konkrétni pohyb realizuje...

Pozitivai vliv ma predchozi rozvoj maximalni sily a vyuZivani nemaximalnich
odpori prekonavanych maximalni rychlosti...
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