
ANTROPOMOTORIKAANTROPOMOTORIKA



ETAPY SPORTOVNETAPY SPORTOVNÍÍHO HO 
TRTRÉÉNINKUNINKU

�� SportovnSportovníí vvššestrannostestrannost

�� OdvOdvěětvovtvováá vvššestrannostestrannost

�� OdvOdvěětvovtvováá specializace  specializace  

�� VýkonnostnVýkonnostníí maximalizacemaximalizace



OBSAH SPORTOVNOBSAH SPORTOVNÍÍHO HO 
TRTRÉÉNINKUNINKU

SloSložžky sportovnky sportovníího trho trééninku:ninku:

�� TTěělesnlesnáá

�� TechnickTechnickáá

�� TaktickTaktickáá

�� TeoretickTeoretickáá

�� PsychologickPsychologickáá



MotorickMotorickéé schopnostischopnosti

�� SilovSilovéé

�� RychlostnRychlostníí

�� VytrvalostnVytrvalostníí

�� KoordinaKoordinaččnníí

�� OhebnostnOhebnostníí



KOMBINACEKOMBINACE

�� RychlostnRychlostníí vytrvalostvytrvalost

�� RychlRychláá ssíílala

�� SilovSilováá vytrvalostvytrvalost

�� Obratnost v rychlostiObratnost v rychlosti

�� SilovSilováá obratnostobratnost



SensitivnSensitivníí obdobobdobíí rozvoje PSrozvoje PS
chlapcichlapci

RF – rychlostně frekvenční schop.

RS – rychlostně silové schopnosti

AS – absolutně silové schopnosti

SS – staticko silové schopnosti

OV – obecně vytrvalostní schopnosti

SV – silové vytrvalostní schopnosti

☺ - výborné předpoklady rozvoje (> 2x)

S – střední předpokl. rozvoje (1,5-2x více)

N – nízké předpoklady rozvoje (1-1,5x více)



SensitivnSensitivníí obdobobdobíí rozvoje PSrozvoje PS
ddíívkyvky

RF – rychlostně frekvenční schop.

RS – rychlostně silové schopnosti

AS – absolutně silové schopnosti

SS – staticko silové schopnosti

OV – obecně vytrvalostní schopnosti

SV – silové vytrvalostní schopnosti

☺ - výborné předpoklady rozvoje (> 2x)

S – střední předpokl. rozvoje (1,5-2x více)

N – nízké předpoklady rozvoje (1-1,5x více)



SILOVSILOVÉÉ SCHOPNOSTISCHOPNOSTI

Schopnost pSchopnost přřekonekonáávat vnvat vněějjšíší odpor svalovým odpor svalovým 

úúsilsilíím podle zadanm podle zadanéého ho úúkolu:kolu:

�� zzááttěžěž vlastnvlastníího tho těěla nebo jeho la nebo jeho ččááststíí (gravitace)(gravitace)

�� hmotnost bhmotnost břřemene (plný memene (plný mííčč, , ččinka, koule, ...)inka, koule, ...)

�� odpor jinodpor jinéého cviho cviččenceence

�� odpor upevnodpor upevněěných pných přředmedměěttůů (guma, pru(guma, pružžina, lano, ...)ina, lano, ...)

�� odpor prostodpor prostřřededíí (voda, sn(voda, snííh, ...)h, ...)

�� odpor pohyblivých podpor pohyblivých přředmedměěttůů (z(zááttěžěž, ...), ...)

�� SilovSilovéé sporty:sporty: ......



Determinanty Determinanty úúrovnrovněě projevu projevu 

silových schopnostsilových schopnostíí
�� optimalizace aktivaoptimalizace aktivaččnníí úúrovnrovněě CNSCNS (centra (centra 
aktivujaktivujííccíí a reguluja regulujííccíí objem, kvalitu a objem, kvalitu a ččetnost etnost 
ččinnosti pinnosti přříísl. sl. motmot. jednotek). jednotek)

�� ppřřííččný prný průřůřez ez agonistagonistůů (celkov(celkovéé mnomnožžstvstvíí a a 
pompoměěr FOG, FG vlr FOG, FG vlááken)ken)

�� chemismus svaluchemismus svalu (mno(množžstvstvíí bezprostbezprostřřednedníích ch 
zdrojzdrojůů energie a jejich rychlenergie a jejich rychláá mobilizace mobilizace 
zz pohotových i doplpohotových i doplňňkových substrkových substrááttůů ve svalu)ve svalu)

�� schopnost sv. koordinaceschopnost sv. koordinace (stupe(stupeňň a pra průůbběěh h 
kontrakce a relaxace kontrakce a relaxace agonistagonistůů))

�� technika provedentechnika provedeníí pohybupohybu



ReRežžimy svalovimy svalovéé kontrakcekontrakce

�� izotonickýizotonický (dynamický)(dynamický)

�� koncentrickýkoncentrický

�� excentrickýexcentrický

�� izometrickýizometrický (statický)(statický)

�� statickýstatický

�� dynamickýdynamický

�� plyometrickýplyometrický



DynamickDynamickáá ssíílala

�� explozivnexplozivníí ssíílala (men(menšíší odpor, maximodpor, maximáálnlníí

zrychlenzrychleníí))

�� rychlrychláá ssíílala (st(střřednedníí aažž submaxsubmax. odpor, . odpor, 

submaxsubmax. zrychlen. zrychleníí))

�� pomalpomaláá ssíílala (maxim(maximáálnlníí odpor, konstantnodpor, konstantníí

rychlostrychlost

�� vytrvalostnvytrvalostníí ssíílala (dlouhodob(dlouhodobéé

udrudržžovováánníí/p/přřekonekonáávváánníí odporu)odporu)



AbsolutnAbsolutníí ssíílala
(maxim(maximáálnlníí ssííla, osobnla, osobníí maximum)maximum)

xx

relativnrelativníí ssíílala



ROZVOJ SILOVÝCH ROZVOJ SILOVÝCH 
SCHOPNOSTSCHOPNOSTÍÍ

1.1. Objem (kvantita)Objem (kvantita)

2.2. Kvalita (intenzita)Kvalita (intenzita)

3.3. ZpZpůůsob provedensob provedeníí

4.4. PoPoččet opakovet opakováánníí

5.5. OdpoOdpoččinekinek



ad 1) ad 1) objem, kvantitaobjem, kvantita

ON – opakovací norma

OM – osobní maximum



ad 2) ad 2) kvalita, intenzita zatkvalita, intenzita zatíížženeníí

Dle rychlosti provedenDle rychlosti provedeníí::

�� konstantnkonstantníí rychlostrychlost

�� akcelerujakcelerujííccíí rychlostrychlost

�� decelerujdecelerujííccíí rychlostrychlost



ad 3) ad 3) zpzpůůsob provsob prováádděěnníí

�� zzáákladnkladníí polohapoloha

�� celkovcelkováá ttěělesnlesnáá aktivitaaktivita

�� v pohybuv pohybu

�� na mna mííststěě

�� atd.atd.

�� podmpodmíínky cvinky cviččeneníí

�� aktivnaktivníí pohyb v odlehpohyb v odlehččenenéé polozepoloze

�� aktivnaktivníí pohyb s dopomocpohyb s dopomocíí

�� aktivnaktivníí pohyb v celpohyb v celéém rozsahum rozsahu

�� aktivnaktivníí pohyb s odporempohyb s odporem



ad 4) ad 4) ččetnost zetnost zááttěžěžee

�� DDáávkovvkováánníí

�� sséérierie

�� popoččet opakovet opakováánníí v sv séérii (trrii (trééninkový ninkový 

fyziologický fyziologický úúččinek majinek majíí poslednposledníí pokusy v pokusy v 

sséérii)rii)



ad 5) ad 5) odpoodpoččinekinek

�� Pauza mezi jednotlivými sPauza mezi jednotlivými séériemi:riemi:

�� aktivnaktivníí (stre(streččink, kompenzace, jinink, kompenzace, jinéé cvicviččeneníí, ...), ...)

�� pasivnpasivníí (leh, sed, ...)(leh, sed, ...)

�� Dle dDle déélky:lky:

�� krkráátký (do 2 min)tký (do 2 min)

�� ststřřednedníí (3(3--5 min)5 min)

�� dlouhý (deldlouhý (delšíší nenežž 66--8 min)8 min)



ZmZměěny sv. sny sv. sííly v ontogenezily v ontogenezi

�� 88--18 let plynulý vzestup18 let plynulý vzestup

�� do puberty shodndo puberty shodnáá tendence u obou pohlavtendence u obou pohlavíí

�� od cca 10 let roste vod cca 10 let roste vííce absolutnce absolutníí ssííla nela nežž

relativnrelativníí

�� v dospv dospěělosti rozdlosti rozdííl cca 30%l cca 30%

�� sensitivnsensitivníí obdobobdobíí chlapci 12chlapci 12--18 let18 let

�� sensitivnsensitivníí obdobobdobíí dděěvvččata 11ata 11--13 let13 let

�� výraznvýraznéé zpomalenzpomaleníí rrůůstu sv. sstu sv. sííly po 30 roku vly po 30 roku věěkuku



Metody rozvoje sv. sMetody rozvoje sv. síílyly

1.1. PPřřirozenirozenéé posilovposilováánníí

2.2. Metoda komplexnMetoda komplexníí

3.3. KruhovKruhováá metodametoda

4.4. RychlostnRychlostníí metodametoda

5.5. VytrvalostnVytrvalostníí metodametoda

6.6. Metoda opakovaných Metoda opakovaných úúsilsilíí

7.7. Metoda kontrastnMetoda kontrastníí

8.8. Metoda maximMetoda maximáálnlníích ch úúsilsilíí

9.9. Metoda izometrickMetoda izometrickáá

10.10. Metoda Metoda plyometrickplyometrickáá

11.11. Metoda intermediMetoda intermediáárnrníí

12.12. Metoda brzdivMetoda brzdiváá

13.13. Metoda Metoda izokinetickizokinetickáá

14.14. Metoda Metoda elektrostimulaelektrostimulaččnníí



Metoda pMetoda přřirozenirozenéého posilovho posilováánníí

�� popoččááteteččnníí ffááze rozvoje silových schopnostze rozvoje silových schopnostíí

u zau začčááteteččnnííkkůů

�� vvššestranný rozvoj sestranný rozvoj sííly s harmonickým ly s harmonickým 

rrůůstem vstem vššeobecneobecnéé zdatnostizdatnosti

�� zzáákladnkladníí prostprostřředek u nejmladedek u nejmladšíších ch 

sportovnsportovníích kategorich kategoriíí



�� pohybovpohybovéé hryhry obecnobecnéého charakteru (s pho charakteru (s přřenenášášeneníím, m, 
vlevleččeneníím pm přředmedměěttůů atd.)atd.)

�� drobndrobnéé úúpolovpolovéé hryhry (s p(s přřetahy a petahy a přřetlaky)etlaky)

�� ššplhplháánníí s obms obměěnami v pnami v přříírodroděě i ti těělocvilocviččnněě (s p(s přříírazem i razem i 
bez)bez)

�� odrazovodrazováá skokanskskokanskáá ppřříípravaprava na mna mííststěě i v pohybui v pohybu

�� ppřřekonekonáávváánníí ppřříírodnrodníích i umch i uměělých plých přřekekáážžekek (ch(chůůzzíí, , 
skokem, bskokem, běěhem, lezenhem, lezeníím) im) i
ve formve forměě nejrnejrůůznzněějjšíších pch přřekekáážžkových tratkových tratíí

�� gymnastickgymnastickáá cvicviččeneníí kondikondiččnníího charakteru v ho charakteru v 
nejrnejrůůznzněějjšíších polohch poloháách (sedy,ch (sedy,
kleky, lehy, stoje) i vkleky, lehy, stoje) i váázanzaněě v kombinacv kombinacíích...ch...

DoporuDoporuččenenéé prostprostřředky:edky:



Metoda komplexnMetoda komplexníí

Navazuje Navazuje čči dopli doplňňuje zuje záákladnkladníí ppřřirozenirozenéé

posilovposilováánníí i s opatrným poui s opatrným použžititíím m 

dopldoplňňkových odporkových odporůů, tj. z, tj. zááttěžěžíí velmi malvelmi maléé a a 

malmaléé hmotnostihmotnosti



DoporuDoporuččovanovanéé zzááttěžěžee

vzhledem k vvzhledem k věěkuku

6016

5015

4014

3013

2012

1011

Zát ěž
(% t ěl. hmotn.)

Věk

* u dívek se doporučuje polovina udávaných hmotností



DoporuDoporuččenenéé prostprostřředky: edky: 

�� gymnastickgymnastickáá cvicviččeneníí (mj. prvky akrobacie (mj. prvky akrobacie --

kotouly, stoje..)kotouly, stoje..)

�� cvicviččeneníí komplexnkomplexníího charakteruho charakteru

�� cvicviččeneníí na nna náářřadadíí (hrazda, bradla, kruhy)(hrazda, bradla, kruhy)

�� posilovposilováánníí ve dvojicve dvojicíích a trojicch a trojicííchch (na m(na mííststěě, v , v 

pohybu i s dopomocpohybu i s dopomocíí))

�� cvicviččeneníí v pv přříírodroděě s vyus využžititíím stromm stromůů, nerovnost, nerovnostíí, , 

polen a kamenpolen a kamenůů))

�� odporovodporováá cvicviččeneníí (spolucvi(spolucviččenec)enec)



KruhovKruhováá metodametoda
(kruhový provoz (kruhový provoz –– organizaorganizaččnníí forma trforma trééninku)ninku)

�� organizaorganizaččnníí pestrostpestrost s mos možžnostnostíí zapojenzapojeníí

znaznaččnnéého poho poččtu cvitu cviččencencůů najednounajednou

�� úúččinninnéé ststřřííddáánníí zatzatíížženeníí rrůůzných svalových zných svalových 

skupinskupin



MoMožžnosti obmnosti obměěny:ny:

�� popoččet stanoviet stanoviššťť (nejl(nejléépe ppe přřimiměřěřený cený cííllůům a m a 

momožžnostem pnostem přříípravy, 6pravy, 6--12)12)

�� popoččet opakovet opakováánníí cviku na jednom stanovicviku na jednom stanovišštiti

�� velikost zatvelikost zatíížženeníí (po(poččtem stanovitem stanoviššťť a sa sééririíí, tj. , tj. 

okruhokruhůů))

�� zpzpůůsob provsob prováádděěnníí (intenzita cvi(intenzita cviččeneníí, 30, 30--40% 40% 

MVC)MVC)

�� ččas cvias cviččeneníí (zpravidla odpov(zpravidla odpovííddáá obdobobdobíí ppřříípravy)pravy)

�� ddéélka a forma odpolka a forma odpoččinkuinku



DoporuDoporuččenenéé momožžnosti:nosti:

�� klasickklasickéé aerobnaerobníí zatzatíížženeníí = pomalej= pomalejšíší
tempo + krattempo + kratšíší odpoodpoččinekinek

(vhodn(vhodnáá volba pro adolescenty a volba pro adolescenty a 
zazaččááteteččnnííky)ky)

�� anaerobnanaerobníí zatzatíížženeníí silovsilovéého charakteru ho charakteru = = 
krkráátktkéé (max. 30 s), velmi intenzivn(max. 30 s), velmi intenzivníí
zatzatíížženeníí na kana kažžddéém stanovim stanoviššti + delti + delšíší
odpoodpoččinek (1inek (1--2 min)2 min)

(ledn(ledníí hokej, atletickhokej, atletickéé sprinty, atd.)sprinty, atd.)



Metoda rychlostnMetoda rychlostníí

�� rozvoj rychlostnrozvoj rychlostněě silových schopnostsilových schopnostíí

�� cvicviččeneníí provprováádděěna znana značčnou rychlostnou rychlostíí (40(40--

60% MVC 60% MVC –– rozhodujrozhodujííccíí je udrje udržženeníí

popožžadovanadovanéé rychlosti)rychlosti)

�� uužžititíí k rozvoji specik rozvoji speciáálnlněě popožžadovanadovanéé ssíílyly, , 

kdy je pkdy je přředpokladem rozvinutedpokladem rozvinutáá maximmaximáálnlníí

ssííla pla přřííslusluššnnéé svalovsvalovéé skupiny skupiny 



DoporuDoporuččenenéé momožžnosti:nosti:

LibovolnLibovolnéé cvicviččeneníí loklokáálnlníího ho čči komplexni komplexníího ho 
charakterucharakteru

�� popoččet opakovet opakováánníí do 10do 10

�� popoččet doporuet doporuččených sených sééririíí 33--55

�� pauza mezi spauza mezi séériemiriemi 22--6 minut6 minut

zzáávisvisíí na:na:

�� celkovcelkovéém stavu trm stavu tréénovanostinovanosti

�� aktuaktuáálnlníím pocitm pocitůůmm

�� zadanzadanéém pom poččtu opakovtu opakováánníí

�� zadanzadanéém pom poččtu stu sééririíí



Metoda vytrvalostnMetoda vytrvalostníí

�� rozvoj silovrozvoj silovéé vytrvalostivytrvalosti

�� uužžíívváá velmi malých a malých zatvelmi malých a malých zatíížženeníí

�� rychlost cvirychlost cviččeneníí velmi malvelmi maláá a mala maláá

�� popoččet opakovet opakováánníí velkývelký

�� stimulace stimulace řřady fyziologických funkcady fyziologických funkcíí (respirace, ob(respirace, oběěhový hový 
systsystéém)m)

�� sporty vytrvalostnsporty vytrvalostněě silovsilovéého charakteru (kanoistika, ho charakteru (kanoistika, 
veslovveslováánníí, atd.), atd.)

�� cvicviččeneníí loklokáálnlníího i komplexnho i komplexníího charakteruho charakteru

�� momožžnost rozvnost rozvííjet obecnjet obecnéé i zcela specii zcela speciáálnlníí silovsilovéé
schopnostischopnosti

�� momožžnost pracovat v aerobnnost pracovat v aerobníí zzóónněě čči jii jižž v anaerobnv anaerobníím m 
rerežžimuimu



�� zatzatíížženeníí do 40 % MVCdo 40 % MVC

�� velký povelký poččet opakovet opakováánníí, tj. , tj. >> 20, 20, momožžnost cvinost cviččeneníí
aažž do aktudo aktuáálnlníího vyho vyččerperpáánníí loklokáálnlníích zdrojch zdrojůů E E 
(krit(kritéériem sprriem spráávnvnéé provedenprovedeníí pohybu)pohybu)

�� popoččet set sééririíí vychvycháázzíí ze  stanovenze  stanovenéého  cho  cííle le 
trtrééninku (vzhledem k charakteru sportovnninku (vzhledem k charakteru sportovníího ho 
odvodvěětvtvíí))

�� pauzapauza mezi smezi séériemi koresponduje s trriemi koresponduje s tréénovanostnovanostíí
jedince a fjedince a fáázzíí ppřříípravy (nappravy (napřř. do poklesu TF  na . do poklesu TF  na 
120/min)120/min)



Metoda opakovaných Metoda opakovaných úúsilsilíí
(metoda kulturistick(metoda kulturistickáá))

�� podporuje hypertrofii svalu (metabolickpodporuje hypertrofii svalu (metabolickáá
aktivizace svalu aktivizace svalu -- vývýžživa zativa zatěžěžovaných ovaných 
skupin)skupin)

�� dle charakteru cvidle charakteru cviččeneníí::

�� rozvoj obecných silových schopnostrozvoj obecných silových schopnostíí

�� rozvoj specirozvoj speciáálnlníích silových schopnostch silových schopnostíí

�� ststřřednedníí aažž velkvelkéé zzááttěžěže v pe v přříímméé souvislosti souvislosti 
s pos poččty opakovty opakováánníí a sa sééririíí

�� rychlost cvirychlost cviččeneníí: : ±± ststřřednedníí tempotempo



sestupná
vzestupná
pyramida

varianty

3-6 minut nebo dle TFodpočinek

4-6série

6-10xpočet opakování

60-80% MVCzátěž



Metoda kontrastnMetoda kontrastníí
(metoda variabiln(metoda variabilníího pho půůsobensobeníí))

�� vypracovvypracováána kombinacemi rna kombinacemi růůzných zzných zááttěžěžíí
(opa(opaččnněě meznmezníích) metody opakovaných ch) metody opakovaných úúsilsilíí

�� pozitivem je soupozitivem je souččasný rozvoj maximasný rozvoj maximáálnlníí i i 
explosivnexplosivníí ssíílyly

�� ststřřííddáánníí rozdrozdíílných zlných zááttěžěžíí umoumožňžňuje odliuje odliššnnéé
popoččty opakovty opakováánníí a pa přředevedevšíším rozdm rozdíílnlnéé rychlosti rychlosti 
provprováádděěnníí pohybupohybu

�� rychlostnrychlostněě výbuvýbuššnnéé cvicviččeneníí mmáá zde charakter zde charakter 
rychlostnrychlostníí metodymetody

�� schopnost sportovce pocitovschopnost sportovce pocitověě rozlirozliššovat rychlovat rychléé a a 
pomalpomaléé provedenprovedeníí pohybupohybu



vysokvysokáá aažž maximmaximáálnlnííRychlostRychlost

5x v5x věěttšíší zzááttěžěž

8x men8x menšíší zzááttěžěž

PoPoččet opakovet opakováánníí

60% MVC60% MVC a a 30% MVC30% MVC

70% MVC70% MVC a a 35% MVC35% MVC

80% MVC80% MVC a a 40% MVC40% MVC

ZZááttěžěž

5x v5x věěttšíší zzááttěžěž

3x men3x menšíší zzááttěžěž

SSéérierie



Metoda maximMetoda maximáálnlníích ch úúsilsilíí
(t(těžěžkoatletickkoatletickáá metoda)metoda)

�� uužžíívváá nejvnejvěěttšíších moch možžných zných zááttěžěžíí

�� minimminimáálnlníí svalovsvalováá hypertrofie (velmi krhypertrofie (velmi kráátktkéé

trvtrváám jednotlivých podnm jednotlivých podněěttůů) ) 

�� maximmaximáálnlníí silový rozvoj (maximsilový rozvoj (maximáálnlníí silový silový 

rozvoj)rozvoj)

�� malmaléé popoččty opakovty opakováánníí v sv séériirii



22--5 min5 minPauzaPauza

pomalpomalééTempoTempo

44--1x1xPoPoččet opakovet opakováánníí

9090--100% MVC100% MVCZZááttěžěž

22--8x8x

(z(zááleležžíí na trna tréénovanosti a novanosti a 

trtrééninkovninkovéém obdobm obdobíí))

SSéérierie



Varianty:Varianty:

�� „„okolomaximokolomaximáálnlníí““ napnapřř. 5 s. 5 sééririíí se snise snižžujujííccíím se m se 
popoččtem opakovtem opakováánníí a rostouca rostoucíí intenzitou zintenzitou zááttěžěže e 
(4x90% MVC(4x90% MVC--3x92% MVC3x92% MVC--2x95%MVC2x95%MVC--1x100% 1x100% 
MVCMVC--1x100% MVC)1x100% MVC)

�� maximmaximáálnlníí koncentrickkoncentrickáá svalovsvalováá kontrakce kontrakce 
(nap(napřř. 1. 1--4x1x100% pop4x1x100% popřř. s pokusem o zlep. s pokusem o zlepššeneníí
MVC)MVC)

�� maximmaximáálnlníí koncentrickokoncentricko--excentrickexcentrickáá kontrakcekontrakce
(nap(napřř. 3x4x90% MVC s . 3x4x90% MVC s ččinkou na inkou na ramenouramenou ze ze 
stoje podstoje podřřep a co nejrychlejep a co nejrychlejšíší výskok)výskok)



Metoda izometrickMetoda izometrickáá
(statick(statickáá))

�� momožžnost cnost cíílenleněě ppřřesnesnéého lokho lokáálnlníího pho půůsobensobeníí na na 
konkrkonkréétntníí svalovou skupinusvalovou skupinu

�� jednoduchjednoduchéé poupoužžíívváánníí a vhodnost pro udra vhodnost pro udržženeníí jijižž
dosadosažženenéé sportovnsportovníí formyformy

�� ččastým uastým užžíívváánníím dochm docháázzíí ke snke sníížženeníí svalovsvalovéé
prupružžnosti a schopnosti svalovnosti a schopnosti svalovéé koordinace koordinace 
ppřřííslusluššnnéé ččáásti tsti těělala

�� omezenomezeníí dýchdýcháánníí (a(ažž zadrzadržženeníí dechu) pdechu) přři i 
izometrickizometrickéém cvim cviččeneníí znaznaččnněě zatzatěžěžuje uje 
kardiovaskulkardiovaskuláárnrníí systsystéémm

�� výraznvýrazněě omezenomezenáá perfuzeperfuze svalu v prsvalu v průůbběěhu hu 
zatzatíížženeníí



zatzatíížženeníí stoupstoupáá do 6. s, ndo 6. s, náásleduje 4 ssleduje 4 s

kulminakulminaččnníí výdrvýdržž a 5 s na 5 s náávratvrat

obmobměěnana

svalovsvalováá kontrakce 3 kontrakce 3 -- 6 s6 s

(dle vysp(dle vyspěělosti alosti ažž do 15 s,do 15 s,

kontrakce 5kontrakce 5--6 s je nejefektivn6 s je nejefektivněějjšíší))

zpzpůůsobsob

22--55 (pauza mezi s(pauza mezi séériemi 1riemi 1--3 min)3 min)sséérierie

11--44 (pauza mezi pokusy 10(pauza mezi pokusy 10--20 s)20 s)opakovopakováánníí

9090--100%100% MVCMVCzatzatíížženeníí



Metoda brzdivMetoda brzdiváá
(excentrick(excentrickáá))

�� princip nadlimitnprincip nadlimitníího zatho zatíížženeníí ppřři i 

statickstatickéémm↔↔excentrickexcentrickéém odporu zatm odporu zatěžěžovanovanéé

svalovsvalovéé partiepartie

�� úúččinninněějjšíší nenežž metoda izometrickmetoda izometrickáá

�� pouze pro vysppouze pro vyspěělléé cvicviččenceence

�� nezbytnnezbytnáá ppřředchozedchozíí silovsilováá ppřříípravaprava

�� nutnost dopomoci nebo spec. zanutnost dopomoci nebo spec. zařříízenzeníí

�� nedochnedocháázzíí k rozvoji k rozvoji nervosvnervosv. koordinace. koordinace

�� vvěěttšíší riziko poranriziko poraněěnníí



aažž 1 min mezi opakov1 min mezi opakováánníímimi

3 min mezi s3 min mezi séériemiriemi

odpoodpoččinekinek

22--44sséérierie

11--3x3xopakovopakováánníí

120120--150% MVC150% MVCzatzatíížženeníí



Metoda Metoda plyometrickplyometrickáá
((metoda rmetoda ráázovzováá, reaktivn, reaktivníí trtréénink)nink)

�� vytvvytváářříí specifickspecifickéé podmpodmíínky pro maximnky pro maximáálnlníí rychlou mohutnou rychlou mohutnou 
svalovou kontrakci, prostsvalovou kontrakci, prostřřednictvednictvíím "pm "přředpedpěěttíí svalusvalu„„.. Toho se Toho se 
dosahuje: dosahuje: 
�� stimulaci kinetickou energistimulaci kinetickou energiíí (realizuje se p(realizuje se páádem tdem těělesa z urlesa z urččititéé vývýššky. ky. 

Velikost odporu je dVelikost odporu je dáána výna výšškou pkou páádu a hmotnostdu a hmotnostíí bbřřemene.  Spemene.  Spíšíše se e se 
ddáávváá ppřřednost výednost výššce pce páádu pdu přřed hmotnosted hmotnostíí bbřřemene.)emene.)

DDáávkovvkováánníí 5 5 -- 10 x v s10 x v séérii, srii, sééririíí ninižžšíší popoččetet
�� klasickklasickáá podoba: seskoky z nejrpodoba: seskoky z nejrůůznzněějjšíších podloch podložžek s nek s náásledným odrazem sledným odrazem 

pod nejrpod nejrůůznzněějjšíším m úúhlemhlem (dle vysp(dle vyspěělosti molosti možžno opatrnno opatrněě volit i pvolit i přříípadnpadnéé
zatzatíížženeníí sportovce)sportovce)

�� izometrickým izometrickým úúsilsilíímm ((po popo poččááteteččnníí izometrickizometrickéé kontrakci se aktivuje kontrakci se aktivuje 
vvěěttšíší popoččet motorických jednotek, coet motorických jednotek, cožž umoumožžnníí výbuvýbuššný silový projev)ný silový projev)

�� metoda vymetoda vyžžaduje daduje dřříívvěějjšíší rozvoj silových schopnostirozvoj silových schopnosti

�� metoda rozvmetoda rozvííjjíí ppřředevedevšíším explozivnm explozivníí, rychlou s, rychlou síílulu



1010--20s mezi seskoky20s mezi seskoky

(ch(chůůze s uvolze s uvolňňovováánníím)m)

33--5 min mezi s5 min mezi séériemiriemi

(i lehk(i lehkéé vyklusvyklusáávváánníí))

odpoodpoččinekinek

22--44

(v(vííce jen u nejvyspce jen u nejvyspěělejlejšíších sportovcch sportovcůů))

sséérierie

33--10x10x

(dle stupn(dle stupněě trtréénovanosti)novanosti)

opakovopakováánníí

aažž 100% MVC100% MVC

(sumace hmotnosti a vý(sumace hmotnosti a výššky seskoku)ky seskoku)

zatzatíížženeníí



NutnNutnéé ppřředpoklady:edpoklady:

�� dostatedostateččnnáá úúroveroveňň silových schopnostsilových schopnostíí

�� absolutnabsolutněě zdravý kloubnzdravý kloubníí aparaparáátt

�� dokonaldokonaléé rozcvirozcviččeneníí

�� dobrdobráá znalost cviznalost cviččeneníí

�� optimoptimáálnlníí podmpodmíínkynky

�� teploteplo

�� mmíísto dopadusto dopadu

�� obutobutíí sportovce atd.sportovce atd.



reaktivnreaktivníí posilovacposilovacíí metodymetody

↓↓
identita se zidentita se záávodnvodníím zatm zatíížženeníímm

((úúhel + rychlost + ...)hel + rychlost + ...)

↓↓
vysokvysokáá efektivita rozvoje specifických efektivita rozvoje specifických 

silových schopnostsilových schopnostíí



Metoda intermediMetoda intermediáárnrníí

spojenspojeníí dynamickdynamickéé a a statickstatickéé prprááce v prce v průůbběěhu hu cvcv..

tj. tj. ststřřííddáánníí izotonickizotonickéé a a izometrickizometrickéé kontrakcekontrakce

�� metoda vychmetoda vycháázzíí z m. opakovaných z m. opakovaných úúsilsilíí (tzn. (tzn. 
zazaččíínnáá dynamickým cvidynamickým cviččeneníím), musm), musíí vvššak ak 
umoumožžnit dokonnit dokonččit cviit cviččeneníí vvččetnetněě výdrvýdržžíí (3(3--5 s)5 s)

�� podstatou je prodloupodstatou je prodloužženeníí napnapěěttíí svalusvalu

�� nenneníí ppřříílilišš zvýraznzvýrazněěn aspekt mezisvalovn aspekt mezisvalovéé
koordinacekoordinace



Metoda Metoda izokinetickizokinetickáá

�� vylepvylepššuje puje půůsobensobeníí bběžěžnněě poupoužžíívaných vaných 

odporodporůů

�� gumový gumový amortizamortizáátortor

�� kovovkovováá prupružžinaina

�� setrvasetrvaččnost nost ččinky atd.inky atd.

�� spec. zaspec. zařříízenzeníí –– trenatrenažžééry s nastavitelným ry s nastavitelným 

variabilnvariabilníím odporemm odporem

�� momožžnost rozvoje maximnost rozvoje maximáálnlníí rychlrychléé ssíílyly



33--5 min5 minodpoodpoččinekinek

33--5 5 // 55--88sséérierie

66--10 x 10 x // 66--8 x8 xopakovopakováánníí

6060--80% MVC80% MVCzatzatíížženeníí



Metoda Metoda elektrostimulaelektrostimulaččnníí

�� je vylouje vylouččena volnena volníí slosložžka a kontrakce se podnka a kontrakce se podněěcuje cuje 
elektrickými impulsyelektrickými impulsy (elektrody na svalu)(elektrody na svalu)

�� vylouvylouččeneníí úúmyslnmyslnéé regulace oddaluje regulace oddaluje úúnavu CNSnavu CNS

�� ddééletrvajletrvajííccíí elektrostimulaceelektrostimulace stimuluje zvstimuluje zvěěttššeneníí svalovsvalovéé
hmoty a zmhmoty a změěny na ny na úúrovni svalovrovni svalovéé ssííly, vliv se projevuje i ly, vliv se projevuje i 
v rychlejv rychlejšíší regeneraci svalovregeneraci svalovéé tktkáánněě

�� vhodnvhodnéé poupoužžititíí se nabse nabíízzíí ppřři posi posíílenleníí jednotlivých svaljednotlivých svalůů, , 
kde se obtkde se obtíížžnněěji aplikujji aplikujíí jinjinéé metody,metody,

�� metoda vymetoda vyžžaduje speciaduje speciáálnlníí elektrostimulelektrostimuláátortor a a 
kvalifikovanou obsluhukvalifikovanou obsluhu



Rozvoj jednotlivých silových Rozvoj jednotlivých silových 
schopnostschopnostíí

ABSOLUTNABSOLUTNÍÍ SSÍÍLALA

�� metoda opakovaných metoda opakovaných úúsilsilíí a jeja jejíí variantyvarianty

�� metoda maximmetoda maximáálnlníích ch úúsilsilíí je výhodnje výhodněějjšíší pro pro 

výkonnvýkonněějjšíší sportovcesportovce

�� metoda izometrickmetoda izometrickáá a a metoda brzdivmetoda brzdiváá navozujnavozujíí

znaznaččnnéé svalovsvalovéého napho napěěttíí -- nedostatkem je nedostatkem je 

chybchyběějjííccíí strstráánka nervosvalovnka nervosvalovéé koordinacekoordinace

�� mméénněě rozrozšíšířřenenáá je je metoda intermedimetoda intermediáárnrníí, kter, kteráá

ppřředstavuje racionedstavuje racionáálnlníí rozvoj absolutnrozvoj absolutníí ssíílyly

�� dopldoplňňkový význam mkový význam máá metoda metoda ektrostimulaektrostimulaččnníí



Rozvoj jednotlivých silových Rozvoj jednotlivých silových 
schopnostschopnostíí

RYCHLRYCHLÁÁ A VÝBUA VÝBUŠŠNNÁÁ SSÍÍLALA

�� obtobtíížžnněějjšíší rozvoj, drozvoj, důůleležžitou roli hraje i itou roli hraje i absolutnabsolutníí

ssíílala

�� vysoký vysoký úúččinek minek máá metoda metoda plyometrickplyometrickáá

�� ddáále le metoda rychlostnmetoda rychlostníí, , metoda metoda izokinetickizokinetickáá a a 

metoda kontrastnmetoda kontrastníí



Rozvoj jednotlivých silových Rozvoj jednotlivých silových 
schopnostschopnostíí

VYTRVALOSTNVYTRVALOSTNÍÍ SSÍÍLALA

�� hlavnhlavníí metoda silovmetoda silověě vytrvalostnvytrvalostníí a a metoda metoda 

kruhovkruhováá (p(přředevedevšíším v podobm v podoběě kruhovkruhovéého ho 

trtrééninku) a ninku) a metoda opakovaných metoda opakovaných úúsilsilíí

�� ururččitou roli zde hraje i itou roli zde hraje i absolutnabsolutníí ssíílala

�� trtréénink se pnink se přřizpizpůůsobuje cvisobuje cviččeneníím blm blíízkým danzkým danéé

specializaci s dspecializaci s dáávkovvkováánníím v m v aerobnaerobníí čči i 

anaerobnanaerobníí oblasti.oblasti.



Metody posilovMetody posilováánníí z hlediska z hlediska úúččinkuinku
A - absolutní síla

B - rychlá a výbušná síla

C - vytrvalostní síla

D - výrazná hypertrof. sv.

E - vhodná pro 

adolescenty a začátečníky

F - vhodná pro výkonnější

sportovce



PoznPoznáámky:mky:
�� vvěěttšíší svalovsvalováá ssííla la ≠≠ vvěěttšíší výkonvýkon

�� 1 tr1 trééninkovninkováá jednotka/týden (TJ/T)nestajednotka/týden (TJ/T)nestaččíí ani na ani na 

udrudržženeníí ststáávajvajííccíí sv. ssv. síílyly

�� 2 TJ/T sta2 TJ/T staččíí k udrk udržženeníí ststáávajvajííccíí sv. ssv. síílyly

�� 3 TJ/T jsou minimem k rozvoji sv. s3 TJ/T jsou minimem k rozvoji sv. síílyly

�� 3 TJ/T jsou optimem pro ml3 TJ/T jsou optimem pro mláádedežž (regenerace)(regenerace)

�� 5 TJ/T pro kvalitn5 TJ/T pro kvalitníí sportovce (optimsportovce (optimáálnlníí kakažždých dých 

48 hodin po st48 hodin po střřednedněě ttěžěžkkéém trm trééninku ninku ––

superkompenzacesuperkompenzace))



�� diferenciace silovdiferenciace silovéého trho trééninku dninku děěttíí, za, začčááteteččnnííkkůů, , 
dospdospěělých, vrcholových sportovclých, vrcholových sportovcůů

�� prahový podnprahový podněět pro rozvoj pohybovt pro rozvoj pohybovéé ssííly je 30% ly je 30% 
MVCMVC

�� posloupnost:posloupnost:
�� cvicviččeneníí bez zbez zááttěžěže e ↔↔ cvicviččeneníí s maxims maximáálnlníí zzááttěžěžíí

�� vvššestranný silový rozvoj estranný silový rozvoj ↔↔ specispeciáálnlníí silový rozvojsilový rozvoj

�� plynule zvyplynule zvyššovováánníí celkovcelkovéého i dho i dííllččíího zatho zatíížženeníí

�� nnáávaznost jednotlivých metodvaznost jednotlivých metod

�� celkovcelkováá posturapostura →→ perifernperiferníí partiepartie

�� kompromis mezi nejkompromis mezi nejúúččinninněějjšíším provedenm provedeníím cviku z m cviku z 
hlediska svalovhlediska svalovéé partie a z hlediska celkovpartie a z hlediska celkovéé
posturypostury

�� respiracerespirace

�� kompenzacekompenzace

�� psychosocipsychosociáálnlníí prostprostřřededíí



TESTOVTESTOVÁÁNNÍÍ SILOVÝCH SILOVÝCH 
SCHOPNOSTSCHOPNOSTÍÍ

Preference:Preference:

�� jednoduchostjednoduchost provedenprovedeníí s minimalizacs minimalizacíí slosložžky ky 
dovednostndovednostníí

�� kontrolnkontrolníí cvicviččeneníí s s dobrou výpovdobrou výpověědndníí hodnotouhodnotou vzhledem vzhledem 
ke sledovanke sledovanéému kritmu kritéériu fyzickriu fyzickéé zdatnostizdatnosti

PlatPlatíí:: ččíím obecnm obecněějjšíší test, ttest, tíím vm věěttšíší momožžnost porovnnost porovnáánníí
výkonnosti s výkonnosti s ččetnetněějjšíšími soubory sportujmi soubory sportujííccíí i nesportuji nesportujííccíí
populace, ale takpopulace, ale takéé ttíím menm menšíší výpovvýpověědndníí hodnota pro hodnota pro 
konkrkonkréétntníí sportovnsportovníí odvodvěětvtvíí

xx

ččíím specifim specifiččttěějjšíší test pro dantest pro danéé sportovnsportovníí odvodvěětvtvíí, t, tíím menm menšíší
momožžnost porovnnost porovnáánníí výkonnosti s výkonnosti s ččetnetněějjšíšími soubory mi soubory 

sportujsportujííccíí i nesportuji nesportujííccíí populace, ...populace, ...



StandardizovanStandardizovanéé motorickmotorickéé testytesty

Publikace:Publikace:

MMěěkota, K., kota, K., BlahuBlahušš, P., P.

MotorickMotorickéé testy testy v v ttěělesnlesnéé výchovvýchověě

Praha, 1983Praha, 1983



ExplozivnExplozivníí silovsilovéé schopnostischopnosti

Testy hornTesty horníích konch konččetin:etin:

�� Hod jednoruHod jednoručč na vzdna vzdáálenost z mlenost z míísta (msta (mííčček, mek, mííčč --
softball)softball)

�� Hod plným mHod plným mííččemem ze stoje rozkroze stoje rozkroččnnéého hornho horníím m 
obloukem na vzdobloukem na vzdáálenost z mlenost z míísta, drsta, držženeníí obouruobouručč, mo, možžno no 
i jednorui jednoručč ((medicineballmedicineball, 2, 2--3 kg)3 kg)

Testy dolnTesty dolníích konch konččetin:etin:

�� VertikVertikáálnlníí skokskok (výskok odrazem sno(výskok odrazem snožžmo prostý, popmo prostý, popřř. . 
dosadosažžný)ný)

�� Skok dalekýSkok daleký z mz míísta odrazem snosta odrazem snožžmo  (stoj mmo  (stoj míírnrněě
rozkrorozkroččný, se ný, se ššvihem pavihem pažžíí ze zapaze zapažženeníí do pdo přředpaedpažženeníí, , 
sousouččasnasněě odraz odraz -- doskok doskok pokrpokrččmomo s ps přředpaedpažženeníím m 
zabrazabraňňujujííccíím pm přřepadu vzad, mepadu vzad, měřěříí se se ččististáá ddéélka skoku od lka skoku od 
odrazovodrazovéé ččááry po poslednry po posledníí stopu dopadu)stopu dopadu)



RychlostnRychlostněě--silovsilovéé schopnostischopnosti

Testy opakovaných pohybTesty opakovaných pohybůů ččááststíí ttěěla ve la ve 
stanovenstanovenéém m ččasease (co nejv(co nejvěěttšíší popoččet opakovet opakováánníí po po 
dobu 30dobu 30--60 s):60 s):

��shybyshyby

��shyby modifikovanshyby modifikovanéé

��klikykliky

��kliky modifikovankliky modifikovanéé

��lehylehy--sedysedy

��lehylehy--sedy modifikovansedy modifikovanéé (s ot(s otááččeneníím trupu)m trupu)

��ppřřednoednožžovováánníí (vle(vležže, ve svisu)e, ve svisu)

��zvedzvedáánníí ččinkyinky (hmotnost z(hmotnost zááttěžěže nad 60 % MVC)e nad 60 % MVC)



StatickoStaticko--silovsilovéé schopnostischopnosti

JednorJednoráázovzováá sil. schopnost sil. schopnost –– dynamometriedynamometrie

(Newton):(Newton):

��stisk rukystisk ruky ((handgriphandgrip))

��mrtvý tah mrtvý tah ((deaddead lift)lift)

��ddřřep ze stoje ep ze stoje ((backback squatsquat, front , front squatsquat, ...), ...)

��flexe v kloubu loketnflexe v kloubu loketníímm

��extenze v kloubu kolennextenze v kloubu kolenníímm



VytrvalostnVytrvalostněě silovsilovéé schopnostischopnosti
Testy výdrTesty výdržžíí ((ččas do odmas do odmíítnuttnutíí):): ..

�� výdrvýdržž ve shybu nadhmatem ve shybu nadhmatem (pop(popřř. podhmatem). podhmatem)

�� výdrvýdržž flexe v kloubu loketnflexe v kloubu loketníímm

�� výdrvýdržž v zv zááklonu v seduklonu v sedu

�� výdrvýdržž v pv přřednosuednosu

Testy opakovaných pohybTesty opakovaných pohybůů ččááststíí ttěěla v la v ččasease (2 min. a v(2 min. a vííce, ce, 
poppopřř. do odm. do odmíítnuttnutíí čči neudri neudržženeníí dandanéé frekvence):frekvence):

�� shybyshyby

�� klikykliky

�� sedysedy--lehylehy

�� ppřřednoednožžovováánníí

�� ddřřepyepy

�� zvedzvedáánníí ččinkyinky (hmotnost pod 40 % maxima).(hmotnost pod 40 % maxima).


