Silove schopnosti




Silove schopnosti chapeme jako souhrn
vnitfnich predpokladu pro vyvinuti sily
ve smyslu fyzikalnim (spjaté s Cinnosti svalu
— s velikosti svaloveho stahu).

Silu Cloveka pak jako schopnost prekonavat
nebo udrzovat vnejsi odpor pomoci
svaloveho usili




Clenéni silovych schopnosti

Podle pievladajiciho zpusobu Cinnosti, tedy podle druhu
kontrakce zapojenych svalovych skupin lze provest
zakladni rozdéleni sily na silu statickou a dynamickou.

= Staticka sila je schopnost vyvinout silu v 1izometricke
kontrakci, svalova ¢innost nezpusobuje pohyb, télo ¢i
bremeno udrzuje ve staticke poloze.

" Dynamicka sila je silova schopnost projevujici se
pohybem téla €1 jeho segmentl, jehoz podstatou je
koncentricka i excentricka svalova kontrakce.




Typy svalove Cinnosti a formy kontrakce

cinnost
DYNAMICKA
Lkoncentricka

iopbineticki
vvhuine tonicka
excentricka

STATICKA

PLYOMETRICKA

charakteristika pohybu, rychlosti, zmény napéti
delka svalu se méni
sval vykonava pozitivni praci, sila plisobi ve stejném smém jako pohybujici se
zegment téla {zvEtieni svalového biistka, zkraceni svala)
konstantni rychlost zkraceni
P e s p
sval se prodluiuje, protahuje, svalove Uporry se oddahyi, vwsledkem je brzdici
pohyb
konstantni je délka svalu 1 vzdalenost uponn, nedochar k pitblizovani segmentit
téla
kombinace excentrického prodlouZzeni svalu s bezprostiedn® nasledujici émnosti
koncentrickou




Podle vn&jSiho projevu, zpusobu uvoliovani energie,
podle zpusobu vyuziti svalove prace pri specifickych ¢innostech 1ze
Clenit silové schopnosti na silu

= absolutni,

= maximalni,
= rychlou,

= reaktivni,

= vytrvalostni.

Mezi uvedenymi silami existuje vzajemna zavislost mensi
C1 vEtsi urovng.




Stimulace a rozvoj silovych schopnosti

V prib&hu ontogeneze zaznamenavame vyrazneé zmeény
v urovni sily. Obecné€ jsou tyto zmény do 20 let
pozitivni, v tfetim decenniu uroven kulminuje a nasledné
dochazi k postupnému regresu.

Podle odhadu si1 ¢lovék v 60 letech uchovava cca 80 %
sveho puivodniho silového potencialu.

Rozdilnost silovych projevu u jednotlivych pohlavi

A\

télesné hmoty, rozdilnou hladinou hormonu testosteronu,
ktery zpusobuje hypertrofii svalovych vlaken




Druh sily, parametry narustu svalove hmoty a sily

druh sily

velikost
Zateie

rvchlost
pohybu

[%0 MO]
30-80 %

(tempa)
maximalni objem zouvisle
sila narbst sily 33-90 % 2-3krit souvisle
dyvnamicka vybuina 60-30 % *3-10%krat vybuing
sila rychle
rychlostm 30-70 % *10-13krat maximalm
3-5krat 5-10 razoveé
plvometrie télesna (3 s) vybusne
dolnich konéetin hmotnost S 10kt 3.5 phynule 3

(10 5)
rytomcky

3-13krat

1017 1-2
1010 po 10 min.

10 min. 2-3

3" mezi 10 min.

SETiemm

stfedni 5 mezi

phrnule seriem

* vvisi pocet opakovani rozvij vitalitu a smnge ucimek tvarovani svalu, nizsi pocet opakovani piinasi
narist sily a pasobi na tvarovani svalu

aerobneé silovy
trénink

specificka
cvifeni 10 min.




Metodické zasady stimulace silovych schopnosti

metody s maximalnim odporem

velikost pocet
METODA poznamka prekonavanéeho opakovani/ rychlost
odporu pocet sérii pohybu
(MO = maximalni odpor) 1Z. / IO
maximalnich usili  ° pouiti pfedpoklada ptedchozi 1-3krat /neurcen
o sy silovy rozvoj 95-100 % MO 1Z2-7s
(tezkoatleticka) - ok pro misdes JOlEE i
izometricka + doporucuji se 3 polohy tah — tlak 4-Skrat /3
s 1.z + moznost lokalniho pusobent 100 % MO IZ5-12s/
e ), 10 2-3 min
+ pouziti pfedpoklada pfedchozi
silovy rozvoj nadmaximalni lkerat / 7
+ nasilne protazeni kontrahovanvch (120-160 % MOQO)
svali
excentricka + m. nevhodna pro mlade?
(brzdiva) + odpor pomalu spoustén a
kontrolovan v poloze stabilizace
patefe
+ wvyvolavani silnych podnétid pro
nist svalove tkané




metody s nemaximalnim odporem
(s maximalni rychlosti pohybu)

l'}f{:hlﬂstﬂi nutnost motivace a koncentrace 30-60 % MO 172155 vysoka az
AT PR rychlost by neméla klesnout pocet serii do maximalni
B pod 50 % rychlosti bezodporove poklesu rychlosti

+ zakladni charakteristiky jako u m. rychlostni, v ramci tehoz cviceni se obméfiuje velikost odporu
vrozmezi cca 30-70 % MO
i + provedeni vidy s usilim o dosaZzeni co nejvétsi rychlosti, realna rychlost se méni dle velikosti odporu,
kontrastni zdokonaluji se kinesteticke pocity »tézko - lehce« a srychle - pomalu« (pozitivai ovliviiovani
(variabilni) nitrosvalove a mezisvalove koordinace)
+ zména velikosti odporu v co nejkratiim case (zvysovani bezprostiedniho viemu kontrastu velikosti
odporu a rychlosti provedeni

plvometricka * bezprostfedné po excentrickém protazeni nasleduje ¢innost koncentricka
(reaktivni — + efekt dan vvskou a hmotnosti (bfemene nebo téla napt. pfi seskoku)
, . + daraz na rychly prechod k aktivnimu pohybu, koncentrace na jeho provedeni ve vysoke rvchlosti Jeji
razova) udr¥eni omezuje dobu cvideni na nékolik sekund (podet opakovani 5-10krat)

elektrostimulace * metoda zaloZzena na reakci svali na elektricke drazdéni
+ aplikace vyzaduje specialni elektrostimulator a odbornou obsluhu

+ aplikace samotné metody neni efektivni (nemnize sama o sobé zajistit dostateény rozvoj sil.




metody s nemaximalnim odporem
(s nemaximalni rychlosti pohybu)

opakovanych uisili - uZiti formy pyramidy = zvySovani 8-15krét / neuréen
PR poctu opakovani se snizovanim 60-80 % MO 1Z10-30s/
e velikosti odporn 10 2-3 min

+ efekt = svalova hypertrofie
+ stiidani dynamicke a staticke cinnosti zuc¢astnénvch sval. skupin tzn. pohvb se béhem sveho celéeho
rozsahu zastavuje v nékolika polohach na dobucca 5 s
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+ zména odporu dle dosazengho usili
. i L s (max. dynamicke usili) subjektivné 6-8krat/5-8 variabilni
Sl B e 100 % MO
("Fal'lﬂb]l?lth atizemim

odporn) + velikost napéti zavisi na polohach
segmenti (uhlech)

+ aktivace transportniho systému 30-40 % MO vysoky. neurcena

- intenzita AP-ANP dle zatizeni
vvtrvalostni anaerobni zatizeni IZ do 60-90s, 10 1:2-4,

velikost odporu vétsi 50 %,
tempo cviceni vyssi
aerobni zatizeni 1Z vice jak 60-90 s_ IO 1:1 a kratéi

velikost odporu nizii 50 %,
tempo cviceni nizsi




