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Druhy silovych schopnosti

,S1lové schopnosti = schopnost prekonavat ci
udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakei®

» Izometricka, staticka (napéti se zvysuje, délka se
nemeni)
- Izotonicka, dynamické (napéti je p¥iblizné stejné,
meéni se délka svalu)
= Koncentricka (sval se zkracuje)

. EXCGIltI'iCké, brzdiva (sval se néasilim protahuje)



Metodotvorni Cinitelé

» Velikost odporu

» Pocet opakovani

- Rychlost provedeni pohybu
n

- Délka odpocinku
 Charakter odpocinku



Metody rozvoje silovych schopnosti

« Metoda maximalnich usili; - Metoda rychlostni,
- metoda opakovanych usili; - metoda plyometricka;
- metoda izometricka; - metoda izokineticka.

B Rozvoj vytrvalostnistly

» Metoda silové-vytrvalostni.



Sposoby diagnostiky silovych
schopnosti

1. Maximalna sila

2. Silovy gradient (RFD)

3. Vykon (Power) vo wattoch
4. Pocet



1. Maximalna sila

a) Dynamometria

 maximalna izometricka sila
* dynamometrické platformy

« meranie: vertikalna sila (F) = hmotnost (telesna hmotnost .
gravitacna konstanta) a zotrvaéna hmotnost (telesna hmotnost .

vertikalne zrychlenie)



1. Maximalna sila

b) Jednorazové maximum (1RM)

- =najvacsi prekonany odpor (kg)

viacrazové maxima (3RM, 6RM a 10RM)

excentricka kontrakcia > koncentricka kontrakcia (20%-40%)

bench press, drep, trh, nadhod,...

https://www.youtube.com/watch?v=1SQYEVbFuFA




2. Silovy gradient (RFD)

- =prirastok sily v ¢asovej jednotke (Co najviac sily v ¢o najkratSom
case)

- sila ani rychlost nedosahuji maximé — potreba prekonavania
odporu so zrychlenim

- izometricky reZim + dynamometre

« hodnoteny narast sily v éasovom intervale 0-200 ms

 jednotka: N.s™%; f zaznamu = 100 Hz

- rychlostno-silové Sporty



2. Silovy gradient (RFD)
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3. Vykon (Power) vo wattoch

 =rychlost pohybu . vonkajsi odpor

- Pmax = maximum vykonu (vysoka komplexnost cvicenia a naroky
na rychlost vykonania cvicenia — Pmax blizSie k 1IRM

- rychlostno-silové Sporty (diagnostika, optimalizicia tr. zataZenia)

- Diagnostika: stupnovana diagnosticka séria (koncentricka faza -
¢o mozno najvacsou rychlostou)

« hodnoty ovplyviiuje najma zameranost silovej trénovanosti a
percentualne zastiipenie rychlych motorickych jednotiek

« tréning nad Groviiou 90% Pmax — z kratkodobého hladiska
najucéinnejsi tréning pre stimulaciu hypertrofie a mechanizmov
adaptacie najma rychlych svalovych vlakien



3. Vykon (Power) vo wattoch




3. Vykon (Power) vo wattoch
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4. Pocet

Najma vytrvalostna sila (sila vo vytrvalosti)
a) Pocet opakovani/cas - test: sed — I'ah
b) Pocet sekand — test: vydrz v zhybe

c) Pocet opakovani do vycCerpania — test: bench press (% z telesnej

hmotnosti)



Testovani hornich koncetin - KLIKY

Charakteristika

o Test méri silové rvalostni schopnosti h01jnich koncetin a
svalovych skupin horni ¢asti téla, je znamy jako Push up test.

Provedeni

- MuZi by méli pouzivat tzv. vojensky zpusob, zemé se dotykaji
pouze ruce v Sifi ramen a Spicky chodidel, trup je napnuty v
jedné rovine, hlava v prodlouzZeni ramen.

- Zeny se mohou dotykat zemé pokréenymi koleny.

Hodnoceni

- Zaznamenejte celkovy pocet spravné provedenych kliki, viz.
tabulka.

e https://www.youtube.com/watch?v=v-EGC9]BC44



https://www.youtube.com/watch?v=v-EGC9jBC44
https://www.youtube.com/watch?v=v-EGC9jBC44
https://www.youtube.com/watch?v=v-EGC9jBC44

Vykon/ ) _ ) ) ) V¥kon/ 17- 20- 30- 40- 50- 60-
vek 177 20- 30- 40- 50- 60 Ykon/ 1o 20 39 49 59 65

19 290 39 49 59 65 Vék

L. 47 39 34 28 25 24 “
56 47 41 34 31 30 dobré 7- 30- 3 5 9

35 36 37 31 25 23
nad 35- 30- 25- 21- 18- 17-

o X A - - - 18- 15- 13-
rimérné 46 28 24 2 nad 21- 23- 22- 1
’ v *o primérné 27 29 30 24 20 18

prumér 19- 17- 13- 11- 9- 6- o L %Xn 11- 12- 10- 8- - -

. rumér 709
né 34 29 24 20 17 16 Eé 20 22 21 17 14 12
e 19 812 6-10 58 35  pod 6-10 7-11 5-9 47 3-6 2-4

prumeérné 18 16 <
prumerné




VYDRZ VE SHYBU

Charakteristika
Testovani staticke vytrvalostni schopnosti svalstva hornich koncetin
a pletence ramenniho.

Provedeni
Uchgpte zerd nadhmatem v Siri ramen, pomocnlk (nebo zidle) vam
umozni zaujmout polohu ve shybu, pri niz je brada nad zerdi.

Y btleto poloze vydrzte co nejdéle, nedotykejte se hrazdy zadnou casti
obliceje.

- Test ukoncete, kdyz brada spocine na zerdi nebo poklesne pod zZerd
( v nékterych variantach se onci, kdyz se o¢i dostanou pod troven

hrazdy).

Hodnoceni
Skore mérime v sekundach.

 https://www.youtube.com/watch?v=iypqQkZpcsA



https://www.youtube.com/watch?v=iypqQkZpc5A
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RUCNI DYNAMOMETRIE

Charakteristika
- Pri testu zjistime absolutni statickou silu stisku ruky

Provedeni

- Testovana osoba ma v uréené poloze postupné vyvinout maximalni tlak
proti pevnému odporu dynamometru. Ruku nesmime oplrat o jinou cast
téla. Tlak vyvijime postupné a plynule s maximalnim asilim

Hodnoceni

- Ze dvou pokusi kazdé ruky registrujeme lepsi vysledek. Méreni v
Newtonech

Pomucky

- Kalibrovany ru¢ni dynamometr s moznosti upravy achopu s ohledem na
rozmery délky prstt ruky

e https://www.youtube.com/watch?v=1bRT1GBjiyU



https://www.youtube.com/watch?v=1bRT1GBj1yU

Hodnoty sily stisku pri rucni
dynamometrii u boxeru

Hmotnostni kategorie lehka | stfedni | stfedneé tézka | tézka
n=16 | n=24 | n=15 n=16

Rucni dynamometrie - Pruka (N) | 323 | 412 527 570

Rucni dynamometrie - Lruka (N) | 336 | 432 513 551




MYOTEST-BENCH-PRESS

Charakteristika

- Meéreni zlepseni vykonnosti hornich konéetin (Vykon - Sila - Rychlost),
zejména prsniho svalu a tricepsu.

Provedeni

- Polozime se na lavici a zvedneme ¢inku. Na dlouhé pipnuti nechame
klesnout ¢inku k hrudi. Na kratké zapipani zdvihneme ¢inku nahoru s cilem
dosahnout maximalni rychlosti. Po péti opakovanich dvojité zapipani
signalizuje konec testu.

Hodnoceni

« Vysledky jsou po testu automaticky zobrazovany na displeji. Ukazuji
pramér ze tri nejlepsich opakovani .

Pomucky
- Volna nebo zajistovana vzpéracska ¢inka, lavice, pristroj.
e http://www.videoanalyza.cz/myotest/testy/78-myotest-bench-press
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Amatér 1 10 kg/201b 20 kg/45 1b
Pokrodily 2 20 kg/451b 30 kg/651b
Expert 3 30 kg/651b 40 kg/90 1b

- Power (vykon) ve wattech, poskytuje
informace o vasi schopnosti vytvaret
mechanickou energii v pribéhu casu. Je
to nejtypictéjsi hodnota, ktera se vztahuje

Your resulis se k nejlepsi sportovni aktivite.
Force (sila) v newtonech, poskytuje
Power RN informace o vasi schopnosti produkovat

- nejvyssi dynamiku béhem impulsu.
Force B Velocity (rychlost) v em/s, je

' mr e de vysledkem vaseho tsili: ¢im vétsi impuls,
Velocity 204 cmjs tm vy rychlost.




HOD MEDICINBALEM OBOURUC PRES HLAVU

Charakteristika
 Testuje dynamickou silu pazi a trupu.

Pomucky
- Medicinbal (3 kg), pasmo, dostateény prostor.

Provedeni

- Postavte se za odhodovou ¢aru zady do sméru hodu.

« Mirne se rozkrocte (v $iri ramen), mic drzte obéma
rukama, mirné se predklonte a potom napnutymi pazemi
hod'te mic pres hlavu.

- Asistent sleduje dopad mice.
 https://www.youtube.com/watch?v=KGKbnk-tQpk
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Vék Chlapci Divky
11 4,0 3,5
12 4,6 4,1
13 5,7 4,9

14 6,9 53



Testovani brisnich sval - OPAKOVANE
PREDNOZOVANI V LEHU NA ZADECH

Charakteristika
- Testuje flexory kycelniho kloubu a bri$ni svalstvo.

Pomitcky
- Rovna plocha, koberec, tenka zinénka, stopky.

Provedeni

- Polozte se na zdda nohy natazené snozmo, ruce v tyl.

- Pomocnik vas drzi za lokty, fixuje polohu a pf‘itlaéuj e paze k podlozce.

» Na povel za¢néte prednozovat napnute nohy az do polohy kolmo k Dodlozce
a zpét do polohy vleZe s patami na podlozZce. o

- Nesmite se nohama odrazet od podlozky.

Hodnoceni
« Pocita se maximalni pocet cykli za 30 sekund.



Vék 13
14 15

vykon divky chlapci divky chlapci divky
podprimeérny 6 15 8 16 9
prameérny 10 20 12 20 14
nadprimeérny 14 23 15 23 18
vVék 16 17 18
vykon chlapci divky chlapci divky chlapci divky
podpriamerny 18 9 18 9 18 8
prumeérny 21 15 22 15 22 14
nadprumerny 24 18 24 19 24 19

Moderni gymnastky 21

Hracky hazené 22

Sprinterky 23

Studentky VS 19



CURL UP TEST

Charakteristika
« Test méri silu a vytrvalost brisnich svali, je urcen zejména pro déti a mladez.

Pomicky

« Koberec nebo tenka zinénka, pasky z tvrdého papiru v délce asi 80 cm a Sifce 7,6 cm pro
mladsi déti do 9 roki, nebo 11,4 cm pro starsi.

Provedeni
« Polozte se zady na podlozku, kolena pokrcena ,paze podel téla s dlanémi polozenymi na
zem a napnutymi prsty.

- Na zemi pod koleny polozte pasku z papiru tak, ze se blizsi okraj dotyka napnutych prsti.

- Provedte maximalni pocet zvednuti hlavy a trupu tak, zZe se napnuté paze sunou po zemi, az
se prsty dotknou vzdalenéjsiho okraje papirové pasky.

- Zvedani provadeéjte v tempu 1x za 3 sekundy.

- Po dosazeni 75 test preruste.

Hodnoceni

« Vtabulce vyhodnoceni Curl-up testu levé ¢islo udava minimalni hodnoty, pravé ¢islo velmi
dobré hodnoceni.

o https://www.voutube.com/watch?v=ulLA 9kx1AKY



https://www.youtube.com/watch?v=uLA_9kx1AkY

Chlapci

vVék Divky
6 2-10 2-10
7 4-14 4-14
8 6-20 6-20
9 9-24 9-22
10 12-24 12-26
11 15-28 15-29
12 18-36 18-32
13 21-40 18-32
14 24-45 18-32
15 24-47 18-35
16 24-47 18-35

17> 24-47 18-35



VYDRZ V ZAKLONU V SEDU

Charakteristika
- Test méri statickou silu svalstva trupu a oblasti bricha.

Provedeni

- Polozte se na zada, nohy pokrcte a opirejte se chodidly o
podlozku.

Pomocnik vam pridrzuje chodidla na podlozce.

Pak zaujmeéte polohu, kdy trup svira s podlozkou 40°.
Paze sepnéte za hlavou ( nedotykaji se krku ).
Trup je toporny a tvori s hlavou a krkem primku.
V této poloze se snazte vydrzet co nejdéle.

Hodnoceni
« Mérime cas v sekundach.



Vykon/vék 13 14 15 16 17 18
podpriameérny 26 14 6-9 6-9 6-9 6-9
prumeérny 55-66 39-48 24-29 23-32 21-27 17-22
nadprimérny  >97 >79 >46 >47 >46 >41

Sportovni 71 Moderni 03

gymnasté gymnastky

Hraci hazené 50 Hracky 67

hazené

Sprinteri 65 Sprinterky 82

Studenti VS 61 Studentky VS 47

Vykon Cas (s)

podprimeérny 40

prameérny 60-68

nadprimeérny 103-115



SED - LEH

Charakteristika

« Testovani silové-vytrvalostnich schopnosti brisniho svalstva, znamy
také jako "Sit ups test".

Provedeni

-« Lehneéte si na podlahu (leZte naznak) s pokréenymi koleny v tthlu
45°

Ruce za hlavou.

Chodidla stale na zemi.

Vydechujte pri pohybu nahoru.

Oblast bederni patere mejte po celou dobu cviku pritlacenou k zemi!

Hodnoceni
- Provedite co nejvice sedii-lehli v jedné minuté.
 https://www.youtube.com/watch?v=s 4V6 dpObl



https://www.youtube.com/watch?v=s_4V6_dpObI

Hodnoceni/ 18-25 26-35 36-45 Hodnoceni/ 18-25 26-35 36-45

vék vék
Dobré 44-49 40-45 3541

o v Nadprimeérné 33-36 20-32 23-26
Nadprimérné  39-43 35-39 30-34

Pramérné 35-38 31-34 27-20 Prumeérne 20-32 25-28 19-22

Podprimérné  31-34 29-30 23-26 Podprimeérné 25-28 21-24 15-18



Testovani zadovych svalu
ZADOVA DYNAMOMETRIE

testovana osoba drzi hrazdicku dynam. Obéma rukama ve vysi kolen a
provadl vzprim trupu,

- tento vzprim se provadi 2x, zapocitava se lepsi pokus,
- zjiStuje kratkodobou staticko-silovou schopnost vzprimovacu trupu,
- explosivni sila je dana tzv. gradientem sily: tgo=Fmax / tmax nebo F, / t.,

F (N}

T s

mak tga
F

50




Testovani
dolnich koncetin
SKOK DO DALKY

Z MISTA

- pevna podlozka, pasmo
 skok od cary

« hodnoti se dle atletickych
pravidel (posledni stopa)

- zapocitava se nejlepsi ze tri
pokust

- zjiStuje explozivni silu
dolnich koncetin

Chlaper |Nevyhovujuca | Podpriememna | Priemerna | Nadpriemerna | Vysoka
(roky) vykonnost’ vykonnost’ vykonnost’ vykonnost’ vykonnost’
6 <90 90 - 104 105 - 128 129 - 155 = 155
7 <100 100 - 114 115-138 139 - 165 = 165
8 <110 110 - 124 125 - 148 149 - 175 =175
9 <120 120 - 134 135- 158 159 - 185 = 185
10 <125 125 - 141 142 - 168 169 - 195 =195
11 <125 125 - 144 145- 174 175 - 205 =205
12 <135 135- 154 155- 184 185-215 =215
13 <145 145 - 164 165 - 194 195 - 225 =225
14 <155 155- 176 177-210 211-245 =245
15 < 165 165 - 185 186-219 220 - 250 =250
16 <175 175 - 196 196 - 229 230 - 260 =260
17 <180 180 - 200 201 -234 235- 1265 =265
18 <180 180 - 200 201 -234 235- 1265 =265
Dievcata [ Nevyhovujuca | Podpriememna | Priemernd | Nadpriemerna | Vysoka
(roky) vykonnost’ vykonnost’ vykonnost’ vykonnost’ vykonnost’
6 <85 85-98 99-122 123 - 145 = 145
7 <095 95-108 109 - 132 133 - 155 = 155
8 <105 105- 118 119- 142 143 - 165 = 165
9 <105 105 - 120 121- 149 150 - 175 =175
10 <115 115- 130 131-159 160 - 185 = 185
11 <120 120 - 139 140 - 169 170 - 195 =195
12 <125 125 - 144 145- 174 175 - 205 =205
13 <135 135- 154 155- 184 185-215 =215
14 <135 135- 154 155- 184 185-215 =215
15 <135 135- 154 155- 184 185-215 =215
16 <135 135- 154 155- 184 185-215 =215
17 <135 135- 154 155- 184 185-215 =215
18 <135 135- 154 155- 184 185-215 =215




VYSKOK Z MISTA - ODRAZOVA SILA
'Dynamometricki deska  Sdosahem

- vySetrovana osoba pri testu - pevna podlozka, mérici
provadi maximalni odraz zarizeni pro vySku dotyku
snozmo do vertikalniho o nejprve zaznamena dosah
vyskoku napnuté paZe ze stoje

- digitalni zaznamy - poté provadi tri pokusy

- jsou povoleny dopomocné vyskoku
pohyby - jsou povoleny dopomocné

lllxl N



AKCELERACNI TRENAZER - KOLENNI KLOUB

» Testovani ﬂexo kolenniho kloubu




AKCELERACNI TRENAZER - KYCELNI KLOUB

- Testovani flexorii kycelniho kloubu
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