Rychlostni schopnosti




Rychlostni schopnosti
(v praxi se bézne uziva pojem rychlost) chapeme

» jako vnitrni predpoklady provedeni pohybu
vysokou az maximalni rychlosti,

* jako schopnost zahajit a uskute¢nit pohyb
v co nejkratSim Case.

Pohybova Cinnost je provadéna s maximalnim usilim a intenzitou
po dobu maximaln€ /5 s bez prekonavani odporu respektive
do odporu mensiho, nez ¢ini 20 % maxima.

Pfi odporu vétSim se stava dominantni schopnosti rychla ¢i explozivni
sila. Vzhledem k tomu, ze je rychlost determinovana trovni
individudlnich kondi¢nich a koordina¢nich predpokladu, fadime
j1 ke schopnostem smiSenym (hybridnim), tj. kondi¢né-
koordinacnim.




Uroven rychlostnich schopnosti je mj. ddna

e svalovym systémem, tj. vysokym podilem rychlych FG vlaken ve
svalech (u sprinteru az 90 %), schopnosti soucasné¢ aktivace
velkeho pocCtu motorickych jednotek, rychlého stiidani svalového
napéti, staht a uvolnéni jak synergistli,tak antagonistii, elasticitou
svalu,

* nervovym systemem, tzn. rychlosti vedeni vzruchu, rychlosti
prenosu informaci pii nervosvalove ¢innosti,

* energetickym systémem tj. vysokou zasobou kreatinofosfatu,
rychlou resyntézou ATP,

» psychickymi predpoklady, tj. rychlym a pfesnym vytvorenim
predstavy o pohybu, koncentraci, emocni stabilitou.

Na rychlostnim vykonu se podili 1 efektivita a uroven zvladnuti techniky, aroven
dalsich pohybovych schopnosti, somatotyp aj.




Clenéni rychlostnich schopnosti

d Rychlost reakénti je schopnost reagovat v co nejkratSim case na urcity podnét.
Uroven reakc¢ni rychlosti posuzujeme na zakladé doby reakce a schopnosti
anticipace. V tréninkove praxi je treba rozlisit jednoduchou a vybérovou
reakci.

L Rychlost akéni — akéni rychlost pohybu (cyklicka €1 acyklicka) je vysledkem
rychlosti svalove kontrakce a ¢innosti nervosvaloveho systému. Pohyb probiha
vzdy ve vymezenem prostoru a ¢ase. Vysledkem je zména polohy téla nebo
jeho jednotlivych casti.

Podle prubéhu jednotlivych fazi pohybu rozliSujeme cyklickou a acyklickou
pohybovou cinnost a ji odpovidajici typ rychlostni schopnosti:

- rychlost acyklicka — rychlost startovni, odrazova, vrhac¢ska, hracska,
jednorazovych pohybu (kopu, tdert, hodu, vrhu aj.),

- rychlost cyklicka — rychlost akceleraCni, maximalni (béZecka), se zménami
smeéru, hracska (vedeni mice), frekvencni, kombinaci.




Stimulace rychlostnich schopnosti
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tremnkovym ukolum.

Ze vSech kondiCnich schopnosti jsou rychlostni schopnosti
nejsilnéji geneticky podminény, tedy s nejnizsi trénovatelnosti
(15-20 % vychozi urovne, béZzecka rychlost 10-15 %).

Jejich zména je dlouhodobou zalezitosti. Vice nez u jinych
pohybovych schopnost1 Vyzaduje znalost podminek, metod

cviCeni, principu, opatieni atd. a hlavné jejich dodrzovani
v tréninkové praxi.

V opacném pripadé se nejedna o cileny trénink rychlostnich
schopnosti, ale spiSe o zasah do rychlostni vytrvalosti.

To sice neprimo ke stimulaci rychlostnich schopnosti prispiva,
ale pro jejich rozvoj je to nedostatecné




Priznivé podminky pro rozvoj rychlostnich
schopnosti se vyskytuji uz v détskem veéku, kdy se

ve 12 -13 letech formuje nervovy zaklad rychlostnich
projevu, tj. predevsSim pohyblivost, labilita a rychlost
nervovych procest.

V tomto véku je zaznamenavan vEtsi prirozeny narust
rychlostnich a take rychlostné silovych predpokladu

Po 14. a 15. roce se prirozena dispozice zvysSovani
"Ciste" rychlosti - predevsim frekvence pohybu -
pon¢kud snizuje.

Dalsi prirustek napt. rychlosti lokomoce se objasiuje

zlepSenim silovych schopnosti, zlepSenim techniky
a zvySenim anaerobnich schopnosti.

Maxima rozvoje rychlostnich schopnosti se vétSinou
dosahuje v 18 -21 letech.




Tyto skutecnosti zasadn€ urcuji dlouhodobou strategii tréninku.
Pristoupime-li k jejich stimulaci ve vhodném véku a volime-li
potiebné podnéty, je mozné urciteé uspéchy ocekavat.

Ani1 pozdéjsi vek pres 20 let vSak neznamena, Ze ovliviiovani
rychlostnich schopnosti nema nadé&ji na uspéch. I tady prinasi
systematicke zatézovani jisty efekt, minimalné ve smyslu udrzeni
ziskane urovne.

Stimulace schopnosti vyZaduje zamérit na vytvareni potfebnych
energetickych rezerv kreatinfosfatu, na rychlost a pohyblivost
nervovych déju podrazdéni a Gtlumu, na rychlost svalové
kontrakce a relaxace, uplatnéni silovych schopnosti ve velmi
kratkych Casovych intervalech, koordinaci svalovych skupin.




Rychlostni zatizeni

Rychlostni zatizeni vymezuji jako celek tyto parametry:
[ntenzita cviceni: maximalni

IDoba cviceni: do 10 -15 s

Interval odpocinku: 2 - 5'minut

Pocet opakovani: 10 - 15

Zpusob odpocinku; aktivni




Intenzita cviceni

e musi byt maximalni nebo témer maximalni, prislusny
pohyb je treba pritom provadet kontrolované, Hranicni
intenzity se desahuje nasazenim maximalniho volniho
usili, tj. snahu o co nejvyssi rychlost pohybu nebo jeho
akceleraci.

» Predpoklada to proto dostatecnou koncentraci
a motivaci ke cviceni. Pouhy slovni pokyn casto
nepostacuje. Krome dostatecneho vysvetleni tukolu
a presvedcovani je s uspechem vyuzivan 1 sout€zni
princip: handicapy, soutéze dvojic, postupovy Klic,
odmény Ci1 sankce.

» K dosahovani vysoke intenzity slouzi 1 senzoricke urceni
rychlosti lokomoce nebo frekvence pohybu ruznymi
zvukovymi ¢1 optickymi stimulatory, dale svételné drahy,
vodice, tahace atd.




Dobu tryvani cviceni

e urCuje okamzik poklesu maximalni intenzity (rychlosti)
provadéncho cviceni, jinak fe¢eno doba, po kterou lze
pozadovanou intenzitu udrzet. Energeticky zatiZeni tohoto typu
zajistuje prevazné ATP-CP systém, podle dostupnych poznatku
to muze byt do 10-15 s, jen vyjimecné déle.

« Pri1 cviCenich, v nichz se uplatiiuje pouze "Cista" lokomoce, je to
doba spiSe kratsi 5-6 s, pr1 cviCenich, kde se lokomoce spojuje
jeste s jinymi pohybovymi ukoly (napt. ve sportovnich hrach)
se pripousti doba o néco delsi.

* Pouze v uvedenych pripadech se jedna o rychlostni zatizeni.




Interval odpocinku

* urcuje podminky pro dalsi opakovani tak, aby bylo mozne opétné
vyvijet maximalni intenzitu. Nemuze byt proto libovolny, jeho
delka ma pro stimulaci rychlostnich schopnosti rovnéz
mimoradnou dulezitost. Odpoc¢inek musi na jedn¢ strané
zabezpecit obnovu potiebnych energetickych zdroju, veetné jejich
superkompenzace, a z¢asti likvidovat kyslikovy deficit vyvolany
predchozi anaerobni Cinnosti.

 Na druhé strané musi zachovat dostatecnou aktivaci CNS,
podminujici optimalni stav pro rychlostni cvi¢eni. Nejsou zadouci
ani prilis kratke intervaly odpocinku, nebot’ vedou k brzké tnave,
an1 intervaly priliS dlouhé, nebot’ pri nich klesa vzrusivost
nervosvalového systému.

« Vysledky funkcnich a biochemickych Setieni stejné jako prakticke
zkuSenosti naznacuji, Zze optimalni intervaly odpocCinku pfi
rychlostnim zatizeni by mé€ly byt podle individualnich zvlaStnosti
a konkreétni delky cviceni 2 az 5 minut.




Pocet opakovani

Ma-11 zatiZzeni pusobit jako podnét a vyvolat patficné adaptacni

zmeény, musi byt mnohonasobné opakovano.

e Soucasné v tomto pripade rozumi se v ramci jedné tréninkové
jednotky ma opakovani cviceni Zadouci efekt, pokud se jeho
intenzita (rychlost) nesnizuje. Kdyz nelze pozadovanou
intenzitu udrzet, mé€l by to byt signal k ukonceni tréninku
rychlosti.

e Je vyhodné méfit rychlost prubézné za pomoci adekvatni
diagnostiky.

* Ackoliv konkrétni poCty opakovani ovliviuje fada souvislosti

(napf. trénovanost, aktualni stav, klima a vnéjsi podminky), je

mozne doporucit as1 10 az 15 opakovani ve tfech sériich po 4 -

5 cviCenich, po kazd¢ séri1 1ze vySe uvedeny interval

odpocCinku mirn€ prodlouZzit.




Zpusob odpocinku

* ovliviiuje prubch zotavnych procesu a funk¢ni 1 psychicky stav
organismu. S ohledem na to, co bylo uvedeno, by odpocmek mel
byt aktivni, tj. prestavky Vyplnovat lehkym nenarocnym pohybem
mirne intenzity (chuzi, volnym pohybem, vyklusavanim atd.).

e Takova aktivita priznive pusobi na rychlost zotavnych procesu
a soucasn¢ udrzuje drazdivost nervosvaloveho systéemu
na dostatecné vysoke urovni.




Casovy prtibéh obnovy CP
pfi opakované aktivaci ATP-CP systému

Délka intervalu odpoCinku (s) | Procento obnovy CP

malo
50
75
88
94

100




Yolba pohyboveho obsahin cvicent

PfestoZe princip specializace je principem primarnim, nemel by
se ani ve sportech, kde vykon neni pfimo zalozen na
maximu rychlostnich schopnosti, opomijet vSeobecny
trénink. Znamena to:

1. Bez ohledu na specializaci stimulovat vSechny druhy
rychlostnich schopnosti.

2. Rychlostn€ zatézovat SirSi spektrum svalovych skupin, t;.
nohy, paze, trup.

3. Pouzivat Sirsi okruh cviceni, zalozenych na pohybech
cyklickych, acyklickych a vyzadujicich rychlou reakci
(pohybove a sportovni hry, odrazova a skokanska cvicent,
hody a vrhy, atleticka bézecka cviCeni, starty z ruznych
poloh, pirekazkov¢ drahy, Stafety aj.).

Mimoradnou dulezitost ma takovy trénink zv1asté v pripravé deti
a mladSich v€kovych kategorii, stava se tak zakladem
pozd¢jsSiho specializovaného tréninku.




Silovy zaklad cyklicke a acyklicke rychlosti

Zvetseni maximalni sily vede ke zvySeni rychlosti pohybu spise v
pripadech, kdy je v tomto pohybu prekonavan velky odpor. Navic
se ukazuje, ze pr1 Vyssi frekvenci pohybu nelze potenc1alu sily
dostatecné vyuzit napft. pri frekvenci 30 kontrakci za minutu se
zhodnocuje pouze as1 z 60 %.

Proto je v téchto pripadech ucinny doplnkovy trénink rychlé a
vybusne sily. Vhodné metody posilovani jsou predevsim metoda
rychlostni a plyometricka, zaméfene na analyticke posileni
pracujicich svalovych skupin. Pt1 zvySovani vybusné sily se
zvysuje zeymena rychlost jednotlivého pohybu.

V navaznosti na to je ovSem nezbytn¢ zohlednit 1 vySe zminénou
specifiCnost: potrebneho efektu lze dosahnout pouze tehdy, je-li
sila stimulovana v pohybech, v nichzZ se chce dosdhnout vysoké
rychlosti. Prakticky se to fesi pomoci silovych, podnétu v podobé
dopliikoveého vnéjSiho odporu pri rychlostnim zatizeni. MiiZe to
byt napriklad: %




e cviceni s hmotnostnim pasem, vestou ¢1 manzetami
e tazeni bfemene ruzne velikosti (mozn¢ je pouzit specialniho
brzdiciho zafizeni)

* lokomoce do svahu, proti vétru

* pouziti hydrobrzdy, pfidatneho zavazi do lode, vetsi list padla
C1 vesla,

e t¢z8i nacini (koule, mice, micky aj.).

Pozornost musi byt pritom vénovana spravne volbé doplnkoveho
odporu. Jeho velikost totiz podstatné ovliviiuje pozadovanou
rychlost cviceni a také strukturu prislusSneho pohybu. M¢la by
byt proto takova, aby umoznila dostateCnou rychlost a nevedla
k podstatnému naruseni struktury.

Soudi se, Ze rychlost provedeni by neméla klesnout pod 50 %
rychlosti téhoZ pohybu bez odporu Cviceni tohoto typu
nejsou vhodna pro déti, zeyména nemaji-l1 dostatecné
osvojenou a zpevnénou techniku.




Rychlostni kontrast

P11 rychlostnim zatéZzovani l1ze doplinkove odpory take
obménovat.

Lze bezprostredné stridat tot€éz cviceni s odporem a bez
odporu, oboji se snahou o co nejrychlejsi provedeni.

Pr1 odporu je dosahovana rychlost logicky mensi. Vyuziva se
zde jisteho kontrastu mezi pohybem s odporem a pohybem s
naslednym odleh¢enim.

Rizeni pohybu bez odporu tak pravdépodobné vyuziva stop v
CNS po zvysenem usili pi1 prekonavani predchoziho odporu a
umoznuje vyvinuti velmi vysoke rychlosti.




Zatizeni ve zlehcenych podminkach:
"nadmaximalni rychlost"

Dalsi moznost vhodn¢ stimulace rychlostnich schopnosti spociva
ve zlehCeni vnéjSich podminek a vyuzivani sil urychlujicich pohyb.
Tim se dosahuje "nadmaximalni rychlosti".
Konkrétni formy mohou byt napr-..
* snizeni odporu prostredi, tj. lokomoce (b&h ¢1 jizda) po naklonéné
draze (2 -3 % ) nebo za vodiCem,
* vnéjsi dopomoc, tj. pfimée tazeni vodiCem (motocyklem,
motorovym clunem, taznym zarizenim, po vétru),
e nizSi hmotnost nacini, Gprava naradi ¢1 naCini (napf. padla, vesla),
e zvukove ¢1 svételne stimulatory rychlosti jako vodice.

Efekt pro rychlostni trénink se o¢ekava predevsim v dokonalejsi
koordinaci a tizeni pohybu, zvySuje se 1 obCasnym stiidanim
zleheného a normalniho provedeni ve smyslu vysSe popisovaného
kontrastu, avSak tentokrat v opaCném smeéru.




Role pohyblivosti a koordinacnich schopnosti

Svalova pruznost a kloubni rozsah, hlavné v oblasti kyCle a
ramen, s€ nepochybné¢ promitd do energetického zabezpeceni
projevu rychlostnich schopnosti, v souvislosti s tim muze byt
pohybova ¢innost vice ¢1 men¢ ekonomicka.

Tim spiSe, ze je nezbytné dlouhodobé posilovani jako soucast
stimulace muze zpusobit zkraceni Cinnych svalt, neni-li
pohyblivosti vénovana dostatecna pozornost.

Dosazeni potfebného kloubniho rozsahu neni vétsinou ¢asové
priliS naroCné, podstatné j je jeji systematlcke ovliviiovani a
udrzovani, minimalné v ramci rozeviceni.




Reakcni rychlost a jeji stimulace

* Reak¢ni rychlosti se ve sportu rozumi schopnost reagovat
pohybem na urCity podnét, vyjadiuje se dobou reakce mezi
pocCatkem pusobeni podnétu a zahajenim pohybu, podle této doby
se schopnost hodnoti.
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promeénlivych podminkach - starty, reakce na herni situace, ukoly
v upolovych sportech aj.

» Delka reak¢ni doby tak do jiste miry ovliviiuje vyslednou rychlost
provedeni pohybu (fakticky celkové trvani pohybi).

e Podle shromazdénych udaju zavisi doba reakce na mnoha
okolnostech a Cinitelich:

e na veku, rozcviCeni, zacviku, vn€jsi teploté, druhu podnétu,
e ovliviiyje ji kvalita nervovych drah, citlivost receptoru aj.




Z4sadni moZznosti stimulace metodou opakovani je zamérné
navozovani situaci, v nichz se pozaduje co nejrychlejsi reagovani
na urcity signal.

Konkrétni reakce muze byt:
jednoducha na ocekavany nebo necekany signal,

vyberova, spojena s rozhodovanim a naslednou volbou feseni
ze dvou nebo vice feseni.

Z. hlediska druhu Ize volit:
signal opticky (pohyb, situaci nebo jeji zmeénu, svétlo),
signal akusticky,
taktilni (dotek).

Priklady reakéni rychlosti:
* na taktilni podnét - reakcéni €as 0,74-0,16 s
* na akusticky podnét - reakéni ¢as 0,15-0,16 s, u sportovcu 0,07-0,10 s.
* na opticky podnét - reakéni ¢as 0,79-0,21s (kolektivni sporty)




Pokud se nejedna o vyhranéné potieby specializace (kdy je treba se
vice zamySlet nad specifiCnosti "spoustéciho" podnétu, napr.

v podob¢& objeveni se mice, vystielu), 1ze obecny zamér tréninku
reakcni rychlosti postavit na stfidani druhu podnétu 1 reakci, véetné
reagovani ruznych Casti téla (paze, nohy, trup).

Je dobr¢ postupovat od jednodussiho ke sloZitéjsimu (ocekavany -
necekany signal, jednoducha -vybérova reakce, zvySovani poctu
moznych reSeni).

Ke zkraceni centralni Cast1 doby reakce prispivaji v fade sportu
zkuSenosti a védomosti (predevsim takticke).

Na podkladé signalni ¢innosti se formuje anticipace, tj. racionalni
predvidani vyvoje situace, dovolujici reagovat s predstihem.

Podobné se projevuje 1 rozvoj periferniho vidéni.




Rychlostnr bariera a jeji prekonavani

Pro adaptacni zmény, souvisejici s rozvojem rychlostnich schopnosti, plati
pozadavek Castého opakovani potrebnych podnétii, predevSim rychlostniho
zatizeni.

Postupnym prizptisobenim se vSak takovy podnét nejvyssi mozné intenzity v malo
obménovaném cviceni stava podnétem standardnim, jehoz silu je obtizné dale
stupnovat. Vznika tak problém jisté fixace dosazen¢ trovné rychlostnich
schopnosti.

« varianta " vyhasinani", coz znamena na jisty €as v tréninku rychlostni
stimulaci prerusit

e varianta "rozbiti", tj. CastéjSi navozovani podminek k dosahovani
"nadmaximalni" rychlosti (viz vySe moznosti vnéjSiho urychlovani pohybu)
nebo vyuzivat princip kontrastu cvi€eni maximalni intenzitou s
obménovanym doplikovym odporem.

Paralelné s rychlostnim zatézovanim soustfedéné rozvijet maximaini silu
téchto svalovych skupin.




Dalsi podminky ucinné stimulace

Mimoradnou dilezitost ma psychicky stav sportovce, tj. stav CNS
pi1 tréninku rychlosti. Priznivym predpokladem je optimalni
"naladéni", stupen vzrusivosti, drazdivost a svézest, stenické
emoce, "agresivita", chut’ vyvinout maximalni intenzitu, chut’
soutezit atd.

Navozeni tohoto stavu se proto musi vénovat nalezitd pozornost.
Lze toho dosahnout, pokud neptetrvava unava. Tréninku rychlosti
proto nemaji predchazet ¢innosti vyvolavajici vétsi unavu.
Rychlostni zatizeni se ma zarazovat po dostateCcném odpocCinku a
spiSe v prvni poloviné tréninkove jednotky.

Dulezité je vhodné koncipované rozcviceni.

Prokrveni svalstva a zvySeni teploty ma na projevy rychlostnich
schopnosti priznivy vliv.

Vyznamnou roli hraji také klimaticke podminky a prostredi.




%

Rychlostni schopnosti

v rocnim treninkovém cyklu

Zmeny rychlostnich schopnosti jsou zalezitosti dlouhodobou.

Musime proto vice nez u jinych pohybovych schopnosti zvazovat
zarazoyvani a posloupnost rychlostniho zat€zovani v rocnim cyklu.

Nelze ucimne stimulovat rychlostni schopnosti bez urcite urovne
silovych a vytrvalostnich schopnosti. Casove ma stimulace
silovyich a vytrvalostnich schopnosti jednak predchazet
soustredenemu ovliviiovani rychlostnich schopnosti a jednak v
nekterych tsecich probihat paralelne.

V' souladu s ostatnimi tkoly kondicni pripravy se rychlostni
trenink zarazuje priblizne od druhe tretiny pripravneho obdobi.
Prakticky paraleln€ probiha rychlostn€ silovy a rychlostné
vytrvalostni trenink.

V' zavodnim obdobi ma rychlostni trénink vyznam prevazne
udrzovaci, ne€kdy 1 tady usilujeme o dalsi mozny rozvoj.




Y0

Anil v prvai casti pripravancho obdebi, v prechodnem obdobi 1
Jindy: by rychlostni zatizeni nemclo zcela vymizet. Za primerenc
Se povazuje planovat jednu treninkovou jednotku nebo jeji cast
13 r0ZV0] rychlost1 1 v dobge, kdy rychlostni stimulace nepatri

ke stezejnim trénimkovym akoltim.

Rychlostni trénink predstavuje zatizeni vysoke intenzity, proto
nemiize byt objemove prilis rozsahly.

S ohledem na vyse uvedene plati: mene ale Casteji, pravidelne

a systematicky. I' ve sportech vyslovene rychlostniho a rychlostné

siloveho typu nepresahuje v rocnim objemu tréninkove zatizeni
rychlostniho charakteru vice nez 15 -20 %.
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kratkonsek. O5-100 %% 35x 20-40 S 250400 10-15 s IO =15 sme=1
I (2-3) 120 me=i SerisTi opalovanim
4-6 min. 2 3 min. mesi sarismi
maiqmmwmm [mﬂhmxﬂ
ratkonsek 03-95 % 45x 30-60 - CO0-1200 2 min IO =2mm. mﬂm
II (3-T) 1240 mezi s&rism a 8§ min. mem sérismi
6-10 min
delsi aseky o0 % do 40 do 300 250- 1000-13500 6-10 min G200 m
300 IO =8 min.
s ZImenami do 24 mm. {(10x10m ¢loen. beh)
e} 00-95 %% do 40 100-130 300 500600 altrend x 6

I0=3mmn.




Casovy priibéh obnovy CP
pi1 opakovane aktivact ATP-CP systému

délka intervalu odpocinku ~ obnova CP delka intervalu obnova CP
(10) odpocinku(I0)
do10s mene jak 50 % 905 88 %

30s 50 % 1205 94 %
60 s 75 % vice jak 120 s 100 %




