


Silové schopnosti

Silové schopnosti chdpeme jako souhrn vnitfnich
predpokladU pro vyvinuti sily ve smyslu fyzik&inim
(spjaté s Cinnosti svall — s velikosti svalového stahu).

»Silové schopnosti = schopnost prekondvat ¢i udrzovat
vnéjsi odpor svalovou kontrakci

Silu Clovéka pak jako schopnost prekondvat nebo
udrzovat vnéjsi odpor pomoci svalového Usili



Druhy silovych schopnos

Dynamicka sila (izotonickd) je silovd schopnost projevujici se
pohybem téla &ijeho segmentU, jehoz podstatou je koncentrickd
(sval se zkracuje) Ci excentricka svalovd kontrakce (sval se
protahuje).

napétije priblizné stejné, méni se délka svalu

vybusna sila: méfime prekonanou vzddlenost i vysku (skok daleky z
mista, blokarsky ¢i smecarsky vyskok, odhod medicimbalu, soucet kopu
pravou a levou) —

rychld sila: zpravidla méfime pocet opakovdni za urcity as, nebo cas
potfebny k realizaci stanoveného pocltu opakovani (sedy-lehy za 1
minutu, shyby,...)

pomala sila: méfime vétsinou maximdini silu v daném cviku (maximaini
sila v kg na mrtvy tah, drep, bench press, atd.)



Druhy silovych schopnos

Staticka sila (Izometrickd) je schopnost vyvinout silu v izometrické
kontrakci - svalovd cinnost nezpusobuje pohyb, télo ¢i bfemeno
udrzuje ve statické poloze.

napéti se zvysuje, délka se nemeéni

meérfime cas vydrze s danym odporem (vydrz ve shybu, v prednosu,
atd.)

Nejvice se pouzivaji tenzometrické dynamometry



Druhy silovych schopnos

cinnost
DYNAMICEA
koncentricka

—
vvhusneé tonicka
excentricka

STATICKA

PLYOMETRICKA

charakteristika pohybu, rychlosti, zmény napéti
delka svalu se mémni
sval vykonava pozitivni praci, sila pusobi ve stejném smém jako pohvbujici se
segment téla (zveétsem svaloveho biiska, zkraceni svalu)
konstantni rychlost zkracen
s vysokou axceleraci
sval se prodlunye, protahuje, svalove uporry se oddalui, vysledkem je brzdici
pohyb
konstantni je délka svalu i vzdalenost iponh, nedochéas k piiblizovani segmentt
tela
kombinace excentrického prodlouzeni svalu s bezprostiedné nasledujici cmnosti
koncentnckou



Clenéni silovych schopn®

Podle vnéjsiho projevu, zpUsobu uvolfiovdni energie,
podle zpUsobu vyuziti svalové prace pri specifickych
cinnostech Ize Clenit silové schopnosti na silu:

absolutni
maximalni
explosivni
reaktivni
vytrvalostni

Mezi uvedenymi silami existuje vzdjemnd zavislost mensi
Ci vetsi Urovne.



Metody rozvoje silovych

schopnosti — maximalni sild

Maximalni sila se projevuje prekondvanim vysokych
az hranicnich vné&jsich odport malou rychlosti
konkrétni svalovou skupinou svall zpravidla
v jednom opakovdani (napr. pfi benchpressu).
Metody rozvoje

Metoda maximdlnich Usili;

metoda opakovanych Usili;

metoda izometrickd;

metoda intermedidarni.



Metody rozvoje silovych

schopnosti — explosivni a re

Explozivni sila se projevuje prekondvdanim nizkych vnéjsich
odpor0U nebo hmotnosti viastnino téla maximdainim
zrychlenim pfi jednordzovém (acyklickém) pohybu
zUCastnénych segmentU (napr. pfi hodech, odrazech).
Reaktivni sila je schopnost realizovat svalovy vykon

v pohybovych Cinnostech vyuzivajici cyklus protazeni

a nasledného zkraceni svalu (SSC) v dobé trvani do 200ms
od zahdjeni.

Metody rozvoje
Metoda rychlostni;
metoda plyometrickd;

metoda izokineticka.



Metody rozvoje silovych

schopnosti - vytrvalostni

Vytrvalostni sila se projevuje opakovanym
prekondvdnim relativné nizkych odpord malou
rychlosti pfi cyklickych pohybech (napr. pri béhu na
lyzich, veslovani atd.).

Metody rozvoje:

Metoda silové vytrvalostni



Metodotvorni Cinitelé

Intenzita Cinnosti (napr. maximalni)
Délka trvani zatizeni (napr. do 10-15s)
PocCet opakovdni v jedné sérii (napr. 10 - 15)

Délka zotavnych interval® v sérii (napr. 30- 120 s) Pocet sérii
(napr. 3)

Délka trvani zotavnych intervald mezi sériemi (napr. 1-3
min, po kazdé sérii mirné prodlouzit)

Charakter Cinnosti v zotavnych intervalech (napr. pasivni)



Testy dynamicke sily

Shyby
Shyby podhmatem

Shyb OM 1 3. Testovand osoba (TO) provede pouze
jeden shyb s maximdlni zatézi

Modifikace shybU - sikmd& poloha, vodorovnd poloha
Kliky

Kliky na zemi

Kliky s oporem o stoliCku

Klik OM 1. TO provede jen jeden klik s nejvétsim
bremenem na bradlech.



Testy dynamicke sily

Leh sedy
Leh-sed
Leh-sed s otdcenim trupu
Zveddani Cinky
Tlak nadhmatem v lehu
Tah v lehu na brise ne lavici
Drep s Cinkou na prsou
Bicepsovy zdvih ve stoji u stény
Skoky v drepu prednozmo (kozacek)
Mrtvy tah



Testy dynamicke sily - ki

Charakteristika

Test méri silove vytrvalostni schopnosti hornich koncetin a
svalovych skupin horni Cdasti téla, je zndmy jako Push up test.

Provedeni

MuZi by méli pouzivat tzv. vojensky zpUsob, zemé se dotykaji
pouze ruce v Sifiramen a Spicky chodidel, trup je napnuty v
jedné roving, hlava v prodlouzeni ramen.

Zeny se mohou dotykat zemé& pokréenymi koleny.

Hodnoceni

Zaznamenejte celkovy pocet spravné provedenych klikU, viz.
tabulka.



Hodnoceni - muzi

Vykon/Vek 4719 20-29 30-39 40-49 50-59 60-65

dobré 47-56  39-47  34-4] 28-34  25-31 24-30
nad prumérné 35-46 30-39 25-33 21-28 1824 17-23

promérné 19-34 17-29 13-24 11-20 9-17 6-16

pod primérné 11-18  10-16  8-12 6-10 5-8 3-5




Hodnoceni - zeny

Vykon/ 17-19  20-29 30-39 40-49 50-59  60-65
Vék

vyborné  >35  >36  >37  >31  >25  >23
dobré 27-35 30-36 30-37 2531 2125  19-23

nad promémé 21-27 2329 2230 1824 1520 13-18

promeérné 11-20 12-22 10-21 8-17 7-14 5-12

pod prumerné 6-10 7-11 57 4-7 3-6 2-4




Testy statické sily

Vydrz ve shybu na hrazdé podhmatem
Vydrz ve skrceni pripazmo podhmatem s velkou Cinkou

sed pokrémo, chodidla fixovand k zemi — zaklon trupu svird
se zemi Uhel cca 40, ruce v tyl — vydrz

Vydrz v riznych formdch prednosU nebo prednozeni



Test staticke sily — vydrz v&

Charakteristika
Testovani statické vytrvalostni schopnosti svalstva hornich
koncCetin a pletence ramenniho.

Provedeni
Uchopte zerd nadhmatem v sifi ramen, pomocnik (nebo Zidle)
vorg umozni zaujmout polohu ve shybu, pri niz je brada nad
zerdi.

V této poloze vydrzte co nejdéle, nedotykejte se hrazdy zddnou
Cdasti obliceje.

Test ukoncete, kdyz brada spocCine na zerdi nebo poklesne pod
zerd ( v nékterych variantach se konci, kdyz se oCi dostanou pod
uroven hrazdy).

Hodnoceni )
Skore mérime v sekundach.



Hodnoceni - chlapci

Percentily : vykon Vék v letech
10 11 12 13 14 15 16 17 18

75 : vyborny 4 5 5 7 8 10 12 12 13
50 : prumérny 1 2 3 4 5 7 9 9 10




Hodnoceni - divky

Percentily : vykon Vék v letech
10 11 12 13 14 15 16 17 18

50 : prumérny




Testy explosivni sily

Vertikalni skok

meérfime pomoci méritka na sténeg, skokomeéru
(pdsmoveho, tyCinkového, kolickového), provedeni
rozdélujeme na dosazné (dosah ruky), prosté (bez
dotyku), se Svinem pazi a bez Svihu pazi

meérfime v centimetrech vysku a od ni odecitdme dosah
TO

Skok daleky z mista

TO provede odrazem snozmo skok vpred se soucasnym
svihem pazi, skok opakujeme nejméné dvakrat

zaznamendvdme lepsi z pokusU v centimetrech



Testy explosivni sily

Ctyiskok z nohy na nohu

ze stoje vykrocného provede TO Ctyri co nejdelsi skoky,
provadime 3x

zaznamendvdme lepsi z pokusU v centimetrech
Hod jednoruc

TO provede 3x z mista hod vrchnim obloukem,
pouzivané nAcini - grandt, softbalovym micek,
kriketovy micek

zaznamendvdme lepsi z pokusU v metrech a
decimetrech



Testy - Dynamometrie

Dynamometrie je méreni sily, kterou je ¢lovék schopen pusobit
na urcité téleso (snimaci cast tensometru nebo dynamometru)
po urCitou dobu.

Izometricka sila — Izometrickd dynamometrie

lzometrickd sila je zalozena na izometrické svalové kontrakci, pfi niz
roste svalové napéti, sval nemeéni svoji délku a externi mechanickad
prace je nulovd. Pro méreni izometrické sily se uzivaji tyto pristroje:

Izokineticka sila

Izokinetickd sila je schopnost dosadhnout maximdalniho silového
vykonu v celém rozsahu pohybu pfi pomérné konstatni rychlosti.
Izokinetickd sila je zalozena na izokinetické svalové kontrakci



Rucni dynamometrie

Charakteristika
Pri testu zjistime absolutni statickou silu stisku ruky
Provedeni

Testovand osoba ma v uréené poloze postupné vyvinout maximalni
tlak proti pevnému odporu dynamometru. Ruku nesmime opirat o jinou
Cdast téla. Tlak vyvijime postupné a plynule s maximdalnim Usilim

Hodnoceni

Ze dvou pokusU kazdé ruky registrujeme lepsi vysledek. Méreni v
Newtonech

Pomucky

Kalibrovany ru¢ni dynamometr s moznosti Upravy uchopu s ohledem
na rozméry délky prstd ruky



Priklady dalsSich tesu

Zddova dynamometrie:
PomuUcky — zddovy dynamometr

Provedeni - testovand osoba (TO) drzi hrazdicku
dynamometru ve vysi kolen a provadi tah vzhiru, tento
tah opakuje po kratké prestavce jesté jednou,
zapocitava se lepsi pokus.

Ucel - Zjistuje krdtkodobou staticko-silovou
schopnost vzprimovacU trupu.



Priklady dalsSich tesu

Vydrz v zdklonu v sedu pokrémo:

Pomucky — pevnd podlozka, pomocnik, stopky.

Provedeni - TO provadi maximdaini vydrz v sedu
pokrémo, v zdklonu 45°, chodidla cca 30 cm od sebe,
pomocnik pridrzuje chodidla TO na podlozce.

Ucel - Zjistuje vytrvalostni staticko-silovou schopnost
flexor¥ kycelnino kloubu a brfisniho svalstva.



Priklady dalsSich tesu

Prednozovani v lehu na zadech:
Pomucky — mékkd podlozka, stopky, pomocnik.

Provedeni - TO provadi v leze na zaddech s rukama v
tyl opakované ndsledujici cyklus - prednozeni
napnutymi dolnimi koncetinami do Uhlu 90° @
spusténi zpét v co nejvyssim poctu opakovani po
dobu 30 s. Pomocnik pridrzuje TO lokty na podlozce.

Ucel - Zjistuje rychlostné& silovou schopnost flexord
kycelniho kloubu a bfisnich svalu.



Priklady dalsSich tesu

Hrudni predklony v lehu pokrémo (Curl-up):

Test je zarazen pro viechny vékové kategorie a obé
pohlavi.

PomUcky — podlozka(zinénka), pdsmo, kfida.

Provedeni - TO provadi z lehu pokrémo (Uhel v
kolenech 140°), ruce podél téla hrudni predklony tak,
aby silou bfisnich svalt doslo k zvednuti horni dsti téla
a hlavy se soucasnym posunem dlani po podlozce
vpred v rozsahu 7,5 cm u détive véku 5-9 leta 11,5 cm
u véku 10 a vice let. Trvani testu 1T minuta.

Hodnoceni - pocet predklont za jednu minutu.



Priklady dalsSich tesu

Drepy - varianta s dotykem Zidle, poCet opakovani
bez preruseni

Dobre 44-49 40-45 35-41 29-35 25-31 22-28
Nad pramérné 39-43 35-39 30-34 25-38 21-24 19-21
Prumérné 35-38 3-34 27-29 22-24 17-20 1518
Pod pramérné 31-34 29-30 23-26 18-21 13-16 1114




Priklady dalSich testu

Pétiskok snozmo

Vykon v cm
Vék chlapci Divky
11 8304 804,9
12 8604 821,2
13 926.8 852,39

14 998.9 859,0
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