ANTROPOMOTORIKA



Rychlostni schopnosti

Zakladni kondicni schopnost, schopnost
vykonavat pohyb s max. rychlosti:

maximalni volni usili
minimalni svalova kontrakce
minimalni zatizeni

delka trvani do 20 s



Rychlost:
reakcni

akcni (realizacni) do 20 s
= acyklicka rychlost (segmentova)
= cyklicka rychlost (komplexni)

frekvence
akcelerace
lokomocCni rychlost (primy pohyb, zmény smeru)



Rozvoj rychlostnich schopnosti

geneticka determinace (az 80%)

Metodika:
neprimé metody (vedlejsi produkt pri
rozvoji pohybove sily, koordinace,
vytrvalosti, ...)
prime metody
» obecné prostredky
» specialni prostredky



Deleni rychlostnich cviceni dle:

zamereni

= reakéni

= akéni

= akceleracni
= frekvencCni
= |[okomocni

slozitosti pohybu
= jednoduchy

= komplexni
dynamiky

" na miste

= v pohybu

poctu aktéru

= jednotlivec

= dvojice

zpusobu provadéni
= acyklické

= cyklické
pomucek

* bez nacini

" na naradi

= s nacinim



Rozvoj rychlosti vSeobecnymi
prostredky:

zakladni ukol poCatecCnich etap sportovni
pripravy

senzitivnhi obdobi (frekvencni rychlost,
obratnostni rychlost) 8-12 let

senzitivhi obdobi (silova rychlost)
postpubertalni obd.



Obdobi nacviku

Cinnost Pocatek Optimalni Vrcholna | Vykonnostni
tréninku | doba nacviku | vvkonnost pokles
vytrvalost 10 - 12 let 20-30let | 25-35let
rychlost 8-11 let 17 - 21 Zeny 23 zeny
18 - 22 muzi 24 muzi

obratnost

8-11 let

14 - 22 let

sila

13 - 16 zeny

13 - 16 Zeny

20 - 30 let

30 - 40 let

14 - 17 muzi

14 - 17 muzi




Vseobecne prostredky rozvoje
rychlosti:

pohybové hry / honiCky, Stafetoveé a Clunkoveé behy/
bézecka cviCeni - "abeceda" / klasicky s pazemi i "bez
pazi" /

starty z ruznych poloh na velmi kratké vzdalenosti
béhy na misté /i s oporou /

béhy vzad a béhy stranou / klasicky i s nejruznéjsimi
obmenami /

sprinty do 30m / s ruznou mirou akcelerace /

totéz se zmeénami smeéru - i na signal

rychlostni cviCeni jednotlivych Casti tela

Pozn: tataz cviCeni mohou napr v atletickych sprintech
predstavovat jiz kategorii specialnich prostredku



Specialni prostredky rozvoje
rychlosti

Zdokonalovani jednoduché motoricke reakce
na jednotlivy akusticky Ci opticky podneéet
(problematika presného mereni delky reakce)
= napf.. hraci v pulkruhu prfed vedoucim musi po
vyvolani svého jména chytit jim upustenou tyc
* hraci maji pridelena cCisla 1-3, na povel vybihaji
cisla 1, 2, nebo 3 k urCené vzdalené mete



Rozvoj rychlosti jednotlivého pohybu
(vychazi z analyzy pohybu u jednotlivych
sportovnich odvetvi)

= problematika zpétné vazby (méfici pfistroje)

= kontrastni silovy trénink s 10-20% a 0% MVC
(pripravné obdobi v pomeru 2-3:1, v
pfedzavodnim obdobi 1:2-3)



Rozvoj cyklické rychlosti
teziste specialni pripravy rychlostnich
sportu s Castym opakovanim pohybu (vC.
lokomoce)
metody:
= opakovana usili
= opakované narustajici usili
* rychlostne stfidava zatizeni



Zony rozvoje cyklické rychlosti

zona témer nejvyssich rychlosti (submaximaini)

» bezpecna zéna s moznosti kontroly provedeni a korekce vlastni
techniky

» rozhodujici podil ve sport. pfipravé
zona hranicnich rychlosti (maximalni a ,okolomaximalni®)

» nebezpedi vzniku rychlostni bariéry (zejména ve standardnim zavodnim
provedeni)

» riziko zranéni (max. 10% pfipravy vrcholovych sportovci)
» vhodné herni a soutézni metody
zOna presahujici maximalni rychlost (supramaximalni)
» trenazeéry (tahaci, tlaCici, vodici, ubihajici)
= vitr a proudéni vzduchu (obfi ventilatory)
= zvukové - rytmické stimulatory (metronom, buben, hudba)
= vodiCe (prikladné predsazené desky ke snizeni odporu vzduchu)
= drahy s nejriznéjSim sklonem (za nejoptimalnéjsi se poklada 2-4°)
» metodika — davkovani?? koordinace pohybu??



Poznamky k metodice
rozvoje rychlostnich schopnosti

zatizeni max. do 20 sekund v zavislosti na
vyspelosti (u déti doporucCovano nejvyse 10-15
s kompenzaci vetsim poctem opakovani
dostateCnée dlouhy odpocinek (zavislost na
velikosti zatizeni: nejCasteji udavan pomer 1:4
az 1:6 a delsi)

trvale 100% intenzita vede ke kreCovitému
provadeni a snizuje ucinnost

Jako nejefektivnejsSi se jevi "kontrolovana

rychlost” (vnimani, sebekontrola) na zaklade
subjektivnich pocitlu sportovce



charakter odpocCinku dle unavy: preference aktivni
formy chuze, klus, uvoliovaci cviCeni) pred pasivni
(sed, leh)

poCet opakovani dan stupneém trénovanosti jedince
(orientaCni model 3x3 u zaclateniku az 5x5 u
vyspélych sportovcu, vyznamnym kritériem davkovani
je rychlost provadeneho cviCeni, kde pokles signalizuje
prekroCeni aktualni hranicni zateze pripadne maly
odpocCinek Ci obecne nedostateCnou pFipravenost)

druh cviCeni je zavisly na koordinacnich schopnostech,
v souladu s pozadavkem velmi rychleho provadeni
volime radeji technicky meéne naroCna cviceni s
dokonalym provedenim

optimalni podminky pro rychlostni cviCeni (teplo,
bezpecnost podkladu, funkCni pripravenost jedince -
fyzicka i psychicka, dokonalé rozcviCeni, motivace

trénink rychlosti ma misto na pocatku hlavni Casti TJ
po kvalitnim obecné i specialni priprave



TESTOVANI RYCHLOSTNICH
SCHOPNOSTI



TESTY REAKCNI RYCHLOSTI

Rychlost reakce
nezbytnost pristrojoveho vybaveni se
schopnosti zachyceni sledovanych

casovych udaju (reakénich €asu-specialni
reaktomery)

meri se rychlost jednoduché reakce na
opticky, akusticky Ci taktilni podnet
rychlost slozité reakce 1 s moznymi
variantami reseni

Nutnost zajisteni standardnich podminek
testovani



TESTY REAKCNI RYCHLOSTI

Zachyceni padajici gymnasticke tyce
Zachyceni plochého meéritka rukou
Zachyceni plochého meéritka nohou



Zachyceni padajici gymnastickeé tyce

TO sedi rozkrocmo na zidli, ruku ma
oprenou o operadlo - examinator vlozi do
otevrené dlane tyC tak, aby nulovy bod byl
na urovni horniho okraje ruky - v dalsich 4
sekundach pusti tyc

opakujeme 5x - merime v cm, nejlepsi a
nejhorsi skrtame a ze zbyvajicich pocCitame
aritmeticky prumeér



Zachyceni plochého meéritka rukou

TO sedi u stolu, ruka je pres okraj stolu -
chyceni plochého meéritka se deje pomoci
protipohybu palce a prstu

opakujeme 20x, merime v cm, 5 nejlepsich
a nejhorsich skrtame a ze zbyvajicich
poCitame aritmeticky prumér



Zachyceni plochého meéritka nohou

TO sedi Celem ke stene a padajici ploché
meritko zachycuje pritisknutim spickou ke
stene

opakujeme 20x, merime v cm, 5 nejlepsich
a nejhorsich skrtame a ze zbyvajicich
poCitame aritmeticky prumér



TESTY AKCNI RYCHLOSTI

Béh na 50/60 m

Letme bézecke useky

Clunkovy béh

Prosty ¢lunkovy béeh 4x 15 m
Clunkovy béh s pfenasenim pfedmétu
Slalomovy beh

Rychlost jednotliveho pohybu



Beh na 50/60 m

z polovysokeho startu na rovnée draze, tretry
nejsou povoleny

TO vybihaji ve skupinkach minimalne po 2
startovni signal: "pripravte se, pozor, vystrel"
pripadne tlesknuti za zady testovanéeho (ne
"teeeed” Ci piiiskani)

merime na stopkach s presnosti na desetiny
(setiny se zaokrouhluji vzdy nahoru)

ukazatel | akceleracni ~ bezecke
rychlosti/maximalni bézecké rychlosti



Letmeé bézecké useky
nejCasteji mereny usek 20 m (Cas na desetiny)
zajistit dostateCny nabéh (cca 35m)
dostateCny dobeh (20m) umozni bézet celou
trat
maximalni usili nejlépe az 1m za cil
nebezpeci zraneni
mozno pouzivat specialni merici zarizeni
pri rucnim mereni casomeric vytvari s pocatecni
a cilovou metou rovnostranny trojuhelnik
ukazatel absolutni bezecke rychlosti



Clunkovy béh
nejCasteji uzivany 4x10m (2 pokusy mereny s
presnosti na 0,1 s, hodnoti se lepsi z nich)
2 mety (1 na start. Care, 2 ve vzd. 10 m)
» TO startuje vpravo od mety 1
= bezi rovne k mete 2 a tu obiha zleva
* TO se vraci zpet k 1 a tu obiha zprava

» TO bézi k meté 2a té se pouze dotyka
= TO se vraci k meté 1, dotekem se zastavi ¢asomira

ukazatel obratnosti v rychlosti (rychlost behu se
Zméenami smeru).



Prosty ¢lunkovy béh 4x15m
polovysoky start
TO prebiha co nejrychleji 4x mezi Carami
vzdalenost car 15 m
alespon jednou DK se musi dotknout za Carou
merime cas s presnostina 0,1 s
ukazatel akceleracni rychlosti se zmeénou smeru



Clunkovy béh s prendsenim predmétii:
TO startuje z jednoho z kruhu vzdalenych 10m
prumeér kruhu 50 cm

v protejsim kruhu jsou umistény dva spalicky
(5x5x5 cm), které postupné musi prenést do
startovniho kruhu

merime cas s presnosti na 0,1s
zaznamenavame lepSi ze dvou pokusu

ukazatel akceleracni rychlosti se zmenou smeru
s durazem na koordinacni slozku



Slalomovy béh

trasu tvori 4 Cary ( 2 a 2 ve vzdalenosti 915 cm,
366 cm od sebe) a 4 zidle uprostred (ve
vzdalenosti 305 cm)

TO vybiha k protejsi Care - vraci se k 1.zidli a
probiha slalom tam a zpet - opet vybiha k
protejsi care a dobiha do cile

merime cas s presnostina 0,1 s
zaznamenavame lepSi ze dvou pokusu

akceleracni rychlost se zmenou smeru



Slalomovy béh - varianta

Charakteristika

Testuje rychlostni bézecké schopnosti, obratnost a hbitost. Test
je vhodny pro déti, mladez i dospéelé.

Pomucky

6 met (kuzele, stojany, zidle), vyznaCena startovni Cara, stopky.

Provedeni

Mety rozestavte ve dvojicich 2 metry od sebe a za sebou v
odstupech 2 metry.

Prvni dvojice met je vzdalena od startovni Cary 3 metry.

Postavte se doprostred startovni Cary (stredni linie mezi
metami), na povel vybéhnéte vpravo a obéhnéte prvni metu.

Pak bézte k druhé strané a obéhnéte druhou metu.

Vratte se vpravo a obéhnéte treti metu na této strané a bézte ke
treti meté na druhé strane.

Tu obéhnéte a stejnym zplsobem se vratte.

Po obehnuti prvni mety vlevo nebezite ke startovni Care, ale
znovu probéhnete celou trat jeste jednou a pak bézte do cile.



Hodnoceni
= Cas méfite v sekundach s pfesnosti na desetinu.

Vysledky (Fleischman, 1964)

Vék 13 14 15 16 17 18

Vykon

Pod- 19,0 | 18,8 ' 22,2 | 18,8 21,6 | 18,7 21,0 18,8 20,9 19,2 214
prameérny

Prdmérny 17,9 17,7 19,5 17,5 195 174 196 174 194 17,4 19,9




Rychlost jednotliveho pohybu

testovani vychazi z konkréetnich potreb
sportovniho odvétvi

obtizna standardizace testu
narocné technickeé vybaveni

zpravidla jen v laboratornich podminkach
na specialne konstruovanych trenazerech



TESTY FREKVENCNI SLOZKY
RYCHLOSTI

» Tappink rukou

* Tappink nohou ve stoje
* Tappink nohou v sede
 Beh na miste



Tappink rukou
TO se stfidavé dotyka dvou tercu
prumér terce 20 cm

upevnéni terl na stole ve vzdalenosti jejich
stfedu 81 cm

mérfime pocet celych cyklu za 20s
ukazatel frekvencni rychlost HK



Tappink nohou ve stoji
TO stoji Celem ke zdi, kde je upevnen terc
terc 20x20 cm
vyska stredu terce 36 cm

TO zvedne DK ze zemé, 2x se spickou dotkne
terCe a opet ji polozi na zem, totéz provede |
druhou DK

mérime celkovy pocCet dvoudotyku za 15 s
ukazatel frekvencni rychlosti DKK



Béh na misté
TO stoji Celem k zebrinam, pridrzuje se pazemi
na povel bézi na misté maximalni frekvenci
zaznamenavame pocet kroku za 10 s
ukazatel frekvencni rychlosti DKK



Tappink nohou v sedeé
TO sedi na zidli

TO pohybuje preferovanou nohou pres 15 cm
vysokou desku tak, aby se na kazde strane vzdy
dotknula spickou zemeé

pocCitame cykly = 1 dotyk zeme na kazdeé strane
mérfime celkovy pocet cyklu za 20 s
ukazatel frekvencni rychlosti DKK



Rychlost jednotliveho pohybu

testovani vychazi z konkréetnich potreb
sportovniho odvétvi

obtizna standardizace testu
narocné technickeé vybaveni

zpravidla jen v laboratornich podminkach
na specialne konstruovanych trenazerech



