ANTROPOMOTORIKA




ETAPY SPORTOVNIHO
TRENINKU

= Sportovni vsestrannost

= Odvetvova vsestrannost

= Odvetvova specializace

= Vykonnostni maximalizace




OBSAH SPORTOVNIHO
TRENINKU

Slozky sportovniho treninku:
= Telesna

= Technicka

= Takticka

= T'eoreticka

= Psycholegicka




Viotoricke schopnost

= Silove

= Rychlostni
= \/ytrvalostni
= Koordinacni
= Ohebnostni




KOMBINACE

= Rychlostnii vytrvalost
= Rychla sila

= Silova vytrvalost

= Obratnost v rychlosti
m Silova ebratnost




Sensitivnirobdobi rozvoje PS
Chlapci

mm

RF — rychlostné frekvencni schop.
RS — rychlostné silové schopnosti
AS — absolutné silové schopnosti
SS — staticko silové schopnosti

OV — obecneé vytrvalostni schopnosti

SV — silové vytrvalostni schopnosti

© - vyborné prfedpoklady rozvoje (> 2x)
S — stredni predpokl. rozvoje (1,5-2x vice)

N — nizké predpoklady rozvoje (1-1,5x vice)




Sensitivnirobdobi rozvoje PS
d |’vky
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RF — rychlostné frekvencni schop. © - vyborné predpoklady rozvoje (> 2x)
RS — rychlostné silove schopnosti S — stfedni predpokl. rozvoje (1,5-2x vice)
AS — absolutné silove schopnosti N — nizké predpoklady rozvoje (1-1,5x vice)

SS — staticko silové schopnosti

OV — obecneé vytrvalostni schopnosti

SV — silové vytrvalostni schopnosti




SILOVE SCHOPNOSTI

Schopnost prekenavat vnejsi odpor svalevym
Usilim podle zadaneho: ukolu:

zatez vlastniho tela nebo jeho casti (gravitace)
hmotnost bremene (plny mic, cinka, koule, ...)

Odpor [IneEho cvicence

odpor upevnenych predmetu (guma, pruzina, lano, ...)
odpor prostredi (veda, snih, ...)

odpor pehyblivych predmetul (zatez, ...)

| Sileve sporty: ...




Determinanty’ Urevne projevu

silovychi schopnosti

optimalizace aktivacni urovne CNS. (centra
aktivujici- a regulujicic objem, kvalitu a cetnost
cinnosti prisl. mot. jednotek)

pricny. prurez agonistu (celkove mnozstvii a
pomer FOG, FG viaken)

chemismus svalu (mnozstvi bezprostrednich
zdrojul energie a Jejich rychla mobilizace
z pohotovych i doplnkovyehi substratu ve svalu)

schopnost sv. koordinace (stupen a prubeh
kontrakce a relaxace agonistu)

lechnikal prevedeni pehyhu




[Rezimy svalove kontrakce

= jzotonicky (dynamicky)
= koncentricky
= excentricky.
= jzometricky (staticky)
= staticky.
= dynamicky
= pIyemetricky.




Dynamicka sila

= explozivni: sila (mensi odpor, maximalni
zrychlenr)

= rychla sila (stredni az submax. odpor,
submax. zrychlen)

= pomala sila (maximalni’ odpor, kenstantni
fyehlost

= \yirvalestni sila (dleuhoedebe
Udrzevani/prekenavani edporu)




relativnisila




ROZVOJ SILOVYCH
SCHOPNOSTI

. Objem (kvantita)

. Rvalita (intenzita)
. Zpusob provedeni
. Pocet opakevani
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ad 2) kvalita, intenzita zatizeni

Dle rychlosti provedeni:
= konstantni rychlost

= akcelerujier rnyenlost
= decelerujicl rychlost




ad 3) zpusob provadeni

m zakladni poloha

= celkova telesna aktivita
= vV pohybu
" nNa miste
= atd.
= podminky: eviceni
= aktivni pehyb v odlencene poloze
= aktival pohy s depomoci
= aktival pohyb v celemi riezsanu
= aktivni pehyib s odporem




ad 4) cetnost zateze

= [Davkovani
" Serie
= pocet opakovani v seril (treninkovy
fyziologicky Ucinek maji posledni pokusy v
Serii)




ad 5) odpocinek

= Pauza mezi jednotlivymi seriemi:
= aktivni (strecink, kompenzace, jIne cviceni, ...)
= pasivni (leh, sed, ...)

= Dle delky:
= Kratky (de 2 min)
= strednil (3=5 min)
= dlouhy (delsi nez 6-6 min)




Zmeny sv. sily v ontogenezi

= 8-18 let plynuly vzestup
= do puberty shodna tendence uiobou pohlavi

" od cca 10 let roste vice absolutni sila nez
relativni

= v dospelosti rozdil cca 30%

= sensitivni olbdoebi chlapel 12-16 let

= sensitivai olbdebi deveata 11-131 let

= yyrazne zpoemalenitrustu syv. sily po 30 rokulveku




Metody rozvoje sv. sily

Prirozene posilovani
Metoda komplexni
Kruhova metoda
Rychlostni metoda
\/ytrvalostnil metoda
Vietoda epakovanych usili
Metoda kontrastni
Vietoda maximalnich usili
Vietoda izometricka
\Vieteda plyemetrcka
Vietoda intermediarni
Vietoda brzdiva

\Vietodal izekineticka
\Vietodal elektrostimulacni
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Metoda prirozeneho posilovani

= pocatecni faze rozvoje silovych schopnosti
u zacatecniku

= ySestranny rozvoj sily s harmonickym
rustem vseobecne zdatnosti

m zakladnit  prostredek  u  nejmladsich
spoetevaich kategoril




[Doporucene prostreaky:

= pohybove hry obecneho charakteru (s prenasenim,
vlecenim predmetu atd.)

= drobne upolove hry (s pretahy a pretlaky)

= Splhani' s obmenami v prirode i telocvicne (s prirazem |
bez)

= odrazova skokanska priprava na miste I'v. pohynu

= prekonavani prirodnich; | umelych prekazek (chuzi,
skokem, pENEm, lezenim) |
Ve forme nejruznejsich prekazkovych trati

= gymnasticka  cvicenil  kondicnihe  charakteru, V.
nejruznejsich polohach (sedy,
kleky, leny,, stoje)ii vazane v kombinacich...




Metoda komplexni

Navazuje ci doplnuje zakladni prirozené
posilevanit I s opatraym  pouzitim
doplnkovych edporu, t|. zatezi velmi male a
male hmotnosti




[Doporucovane zateze
vzhledem k veku

Zat éz
(%t él. hmotn.)

10
20
30
40

50
60

* u divek se doporucuje polovina udavanych hmotnosti



Doporucene prostredky:

= gymnasticka cviceni (mj. prvky akrobacie -
kotouly, stoje..)

= cvicenl kemplexniho charakteru
= cviceniina naradi (hrazda, bradla, kruhy)

= posilevani ve dvejicich a trojicichr (na miste, V.
pohybul I's depomocik)

= cvicenil V. prirede s vyuzitim: stremu, Nerevmnost,
polen a kamenu)

= @dpoerova cviceni (Spolucvicenec)




Kruhova metoda
(kruhoevy provez — organizacni forma treninku)

= organizacni pestrost s moznosti zapojeni
Znacneho poctu cvicencu najednou

m (Jcinnge stridani zatizeni ruznych svalovych
skupin




Vioznostir ebmeny:

= pocet stanovist (nejlepe primereny cilum: a
moznostem pripravy, 6-12)

= pocet opakovani cvikuina jednom stanovisti

m velikost zatizeni (poctem; stanovist ar serii, tj.
okruhu)

= 7zpusob provadeni (intenzita cviceni, 30-40%
VIV C)

= cas cvicenl (zpravidla edpoevida elbdebil pripravy)

= delka a forma edpocinku




[Doporucene moznosti:

m klasicke aerobni  zatizenli = pomalejsi
tempo + kratsi odpocinek
(vhodna  volba pro adolescenty a
zacatecniky)

= anaerobni zatizenil silovenor charakteru =
kratke: (max. 30 s), velmi intenzivni
zatizeni. na kazdem stanovisti + delsi
odpocinek (1-2 min)
(lednif hokej, atleticke sprinty, atd.)




Metoda rychlostni

= rozvoj rychlostne silovych schopnosti

= cviceni provadena znacnou rychlosti (40-
60% MVC — rozhodujicii je udrzeni
pozadovane rychlostr)

= Uzt Kk rezvojll specialne pozadovane: sily,
kdy |e predpokiadem rozvinuta maximailni
sila prisiusne svalove skupiny




[Doporucene moznosti:

Libovolne cvicenit lokalniho: ¢i  komplexniho
charakteru

" pocet opakovani do 10
= pocet doporucenyeh seriit 3-5
= pauza mezl seriemi 2-6 minut
zavisi na:

= celkovem stavu trenovanosti

= aktualnimi pocitum

= Zadanem pociu opakovani

= Zadanem poctu seri




Metoda vytrvalostni

ozVvoj silove vytrvalosti

uziva velmi malychiarmalych zatizeni

rychlost cviceni velmimala a mala

pocet opakovani' velky:

stimulace rady: fyzielogickych funkci (respirace, obehowvy
system)

sporty vytrvalostne sileveho charakteru (kanoistika,
veslovanil, atd.)

cvicenl lokalniho I komplexniho charakteru

Moznost rozvijet obecne I zcelai specialni silove
ScChopnost

MoZNost pracovat V. aerobni'zone Gl jiz V: anaeroknim
iezimu




m zatizeni do 40 % MVC

= velky pocet opakovani, tj. > 20, moznost cviceni
az do aktualniho vycerpani lokalnich zdroju E
(kriteriem spravne provedeni pohybu)

= pocet serliivychazi ze stanoveneho: cile

treninkur (vzhledem: k charakterul sportovaiho
odvetvir)

= palza mezl seriemi koresponduje s trenovanosti

|edince a fazi pripravy. (napr. do poklesu TTE na
1120/min)




Metoda opakovanych usili
(metoda kulturisticka)

= podporuje hypertrofii svalu (metabolicka
aktivizace svalu - vyziva zatezovanych
skupin)

= dle charakteru cviceni:
" r0ZVO| obecnych silovyech schopnosti
" [0zVO| specialnichi silovych schopnosti

= stredni' az velke zateze V. prime souvislosti
S, pocty epakevani aiseril

= ryehlost eviceni: £ stiiedni tempo




60-80% MVC

varianty sestupna
‘vzestupna
pyramida




Metoda kontrastni
(metoda variabilniho pusobent)

" vypracovana kombinacemi ruznych zatezi
(opacne meznich) metody opakovanych: usili

= pozitivem je soucasny rozvej maximalni i
explosivnr sily

= stridani rozdilnych zatezi umoznuje odlisne
Pocty opakevani a predevsimi rozdiiné rychlost
provadeni pohybu

= ryehlostne vybusne cviceni ma zde charakter
fyechlostni metody

= Schopnost sportovee pocitove rozlisovat ryehle a
pomale prevedeni pohynu
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Metoda maximalnich usili
(tezkoatleticka metoda)

= uziva nejvetsich moznych zatezi
= minimalni svalova hypertrofie (velmi kratke
trvam jednotlivych podnétl)

= maximalni silovy: rozvej (maximalni silovy.
[OZVO|)

= male pocty opakevani Vi Seril




90-100% MV

Ve

0Ozl LOVEIS]] 4-1x%

T2rmog oornalé




\arianty:

m okolemaximalni® napr. 5 serii se snizujicim: se
poctem opakovani a rostouci intenzitou zateze
(4x90% MV C-3x92% MV C-2x95%MVC-1x100%
VIV C-1x100% MVC)

" maximalni koncentricka svalova kontrakce
(napr. 1-4x1x100%, popr. s pokusem: o zlepseni
MVC)

= maximalni’ koncentricko-excentricka kontrakce
(napr. 3x4x90% MVC s, cinkou nai ramenou ze
stoje podrep aico nejrychle|si Vi/skok)




Metoda izometricka
(staticka)

" moznost cilene presneho lokalniho: pusobeni na
konkretni svalovou skupinu

= jednoduche pouzivaniiaivhodnost pro: udrzeni iz
doesazene sportovni formy.




90-100% MIVC

1-4 (oz1tzzl ezl gokisy 10-20 g)

2-9 (vzltzzl ezl s2rianl 1= i)

svaloval kontrakce 3 -

ROIIIERE
SIINENE zatizeni stoupa do 6. s, nasledu;e 4s
kulrninacni vydrz a 5 s navrat




Metoda brzdiva
(excentricka)

= princip nadlimitniho zatizeni of
statickem<«sexcentrickem; odporu zatezovane
svalove partie

= cinnejsiinez metoda Izometricka
|
_




120-150% MVC

1-3x

-4

ocloaciries az | min mezi opakovanirni
3 min rmezi sériermi




Metoda plyometricka
(metoda razova, reaktivni trenink)

= vytvari specificke. podminky pro maximaini. rychlou mohutnou
svalovou. kontrakci, prostrednictvim “predpeti svalu,. Toho se
dosahuje:
_ (realizuje se padem telesa z urcite vysky.
Velikost odporu je dana vyskou padu a hmotnosti bremene. SpiSe se
dava prednost vysce padu pred hmotnosti bremene.)
Davkovani 5 - 10 x v serii, serii nizsi pocet
= klasicka podoba: seskoky z nejrtuznejsich podlozek s naslednym odrazem

pod nejruznéjsSim Uhlem (dle vyspelosti mozno epatrné volit i pripadne
zatizeni sportovce)

(po pocatecni izometricke kontrakci se aktivuje
VELSI pocet motorickych jednotek, coz umozni vyybusny: silovy: prejev)

N NN

= meteda rezvijif predevsim explozival, iyehlou silu




az 100% MIVC

oclogciress
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= dostatecna uroven silovych schopnosti
= absolutne zdravy kloubnit aparat
" dokonale rozeviceni
" dobra znalost cviceni
= optimalni’ pedminky
= {eplo
= misto dopadu
= obuti sportovce atd.




reakiivni posilovaci- metody.

(Uhel + rychlost + ...)




Metoda intermediarni

spojeni a prace v prubehurcy.

{j. stridani a kontrakce

= metoda vyechazi z m. opakevanych usilit (tzn.
zacina dynamickym ecvicenin), musi vsak
umoznit dekoncit eviceni veetne wdrzi (3-5 s)
= podstatou [e prodiouzenii napeti svalu

= neni prilis zvyraznen aspekt mezisvalove
koordinace




Metoda izokineticka

= yylepsSuje pusobeni bezné pouzivanych
odporu
" gumovy amortizator
= Kovova pruzina
= setrvacnost cinky atd.

B Spec. zarizenl — trenazenry: s nastavitelnym
variablinim edpoerem

= moeznoest rezveje maximalniirnyehle sily




60-80% MVC

6-10 %/ 6-8 X

3-5/5-8

ocloacirai 3-5 min




Metoda elektrostimulacni

je vwyloucena volniislozka a kontrakce se podnecuje
elektrickymi impulsy (elektrody na svalu)

vylouceni umysine regulace oddaluje tnavu CNS

déletrvajici elektrostimulace stimuluje zvetseni svalove
hmoty a zmeny na urovni svalove sily, viiv. se projevuje |
V. iyehlejsi regeneraci svalove tkane

vhodne pouziti se nabizi pri posileni jednotlivych svalu,
kde se obtiznejil aplikuji jiné metody,

metoda vyzaduje specialni elektrestimulator a
kvalifikevanou ebsluhu




Rozvoj jednotlivych silovych
schopnosti

= metoda opakovanyeh usili'a jeji varianty.
= metoda maximalnichs usili' je vyhodngjsi pro
VyKonnejsi sportevce

= metoda izemetricka a metodal brzdiva navezui
znacne svaloveho napeti - nedostatkemi je
chybejici stranka nervosyvalove koordinace

= mEnE rozsiliena je metoda intermeadiarni, ktera
predstavuje racienalni rozvej absolutnisily

= doplnkevy vyznam ma meteda ektrostimulacni




Rozvoj jednotlivych silovych
schopnosti

sila
= vyseky Ucinek ma metodal plyometricka

= dale metoda ryehlostnr, metoda 1zokineticka a
metoda kontrastni




Rozvoj jednotlivych silovych
schopnosti

= hlavni metoda silove vytrvalostni a metoda
kruhova (predevsimi v pedobe kruhoveno
freninku) armetoda opakovanych usili

= yrcitou roli zde hraje I absolutnit sila

= trenink se prizpusobuje cvicenimi blizkym dané
specializacl s davkevanim v aerebnil ci
anaeronni eblasti.




Metody posilovani z hlediska ucinku

Prevainy efekt

‘Metoda

D

pfirozené posil.

komplexni

kruhova

O OO~

rychlostni

©lO|0|0|w

vytrvalostni

kulturisticka

0 e |olelela

© 0 000 0

kontrastni

©

tézkoatleticka

1zometricka

©

brzdiva

OO0 O

razova

izokineticka

OO

©lOO |6

A - absolutni sila

B - rychla a vybusna sila
C - vytrvalostni sila

D - vyrazna hypertrof. sv.

E - vhodna pro
adolescenty a zaCateCniky

F - vhodna pro vykonnegjsi
sportovce



vetsi svalova sila # vetsi vykon

2 TJ/F staci k udrzeni stavajici sy. sily

3 IIJ/F [sou optimem; pro; mladez (regenerace)




prar&ovy podnet pro rozvoj pohybove sily je 30%
MV

= cviceni bez zateze < cviceni s maximalni zatezi

= ySestranny silovy rozvoj <> specialni silovy rozvoj

= plynule zvyseovani celkoveho I dilciho zatizeni

= navaznost jednotlivyeh metoa

= celkova postura — periferni partie

kKompremis; mezii nejucinnejsim prevedenim cviku z
hlediska svaleve partie a z hlediska celkove
POSLULRY

KOMpPENZace




TESTOVANI SILOVYCH
SCHOPNOSTI

Preference:

" jednoduchost provedeni s minimalizaci:  slozky
dovednostni

= kontrolni cviceni' s dobrou vypovedni hodnotou vzhledem
ke sledovanemu kriteriu fyzicke zdatnosti

Plati: Ccimi obecnejsii test, tim vetsi moznost porovnani
vykonnosti s cetnejsimii soubory sportujici I nesportujici
populace, ale take tim mensi vypovednil hodnota pro
konkretni sportovnit odvetvi

cim| Specificte|si test pro dane spoertevni odvetvi, ting mensi
Moznoest perovnani Vykonnosti s, cetnejsimi soubory.
sportujicl I nesportujici populace, ...




Standardizovane motoricke testy

Publikace:

Vekola, K., Blahus, P.
Viotoricke testy V. telesne. viy/chove
Praha, 1963




Explozivni silove schopnosti

Tlesty hornich koncetin:

" Hod jednorucC na vzdalenost z mista (micek, mic -
softball)

= Hod plnym micem ze stoje rozkrocneho:hernim
obloukem na vzdalenost z mista, drzeni ebouruc, moezno
ljednoruc (medicineball, 2-3'kg)

Tlesty dolnich koncetin:

= \ertikalni skok (Vyskok odrazem snozmo. prosty, popr.
dosazny)

| Skok daleky z mista odrazem  snezme (stej mirne
rozkrocny, se svinem pazi ze zapazeni do predpazenti,
soucasne odraz - doskok PokrCMo st predpazenim

zabranujicim prepadu vzad, meri se cista delkal skoku od
odrazeve cary pe poesiedni stopu dopadu)




Rychlostne-silove schopnosti

Testy opakovanych pohybu casti tela. ve
stanovenem: case (co nejvetsi pocet opakovani po
dobu 30-60 s):

=Shyby

=shyby modifikovane

mKliky

=kliky modifikovane

=lehy-sedy.

=|ehy-sedy modifikovane (s otacenim trupu)
Eprednozovanit(vieze, ve syisu)

mzvedani cinky: (mmotnest zateze nad 60! % VIV C)




Staticko-silove schopnosti

Jednorazova sil. schopnost — dynamometrie
(Newton):

mstisk ruky (handgrip)

"mrtvy tah (dead lift)

"drep ze stoje (back squat, front squat, ...)
mflexe v kloubu loketnim

moxtenze v kloubu kelennim




Vytrvalostne silove schopnosti

Testy vydrzi (Cas do odmitnuti):

= yydrz ve shybu nadhmatem (popr. podhmatem)

= yydrz flexe v kloubu loketnim

= vydrz v zaklonu v sedu

= vydrz v prednosu

Tresty opakevanych pehybu casti tela v case (2 min. a vice,
popr. do edmitnuts CIf neudrzenit dane frekvence):

= shyby

= Kkliky

= sedy-lehy

= predmnozevani

20| =10)Y

. zvedani cinky (hmotnost ped 40 % maxima).




