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' Sila, silova schopnost
t je schopnost prekonadvat, nebo udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakci.
at vnéjsi odpor nebo sily podle zadaného pohybového ukolu
pnosti se déli do dvou oblasti:
Dynamické sil. Schopnosti
_ rm explozivné sil. forma

ostni forma rychlostné sil. forma

vytrvalostné sil. forma

kontrakci:
atricka kontrakce: nedochazi ke zkraceni svall
cka kontrakce:
: oncentricka - dochazi ke zkraceni flexort (pohyb k télu)

b) excentricka - dochazi ke zkraceni extenzorl (pohyb od téla)
_ silovych schopnosti
1) stati sila: jedna se o izometrickou kontrakci (vydrz ve shybu, prednosu, vzporu, atd.)
2) dynamicka sila:
- vybusna (explosivni) sila: maximalni zrychleni vlastniho téla, nebo predmétu (skoky, hody,
vrhy)

- rychla sila: opakované silové zatizeni s nemaximalnim zrychlenim a nehraniénimi odpory (béh,
plavani, drahova cyklistika, atd.)

- pomala sila: prekonavani hrani¢nich odporut bez zrychleni (maximalni sila bench press, mrtvy
tah, drep, atd.)

= 3) vytrvalostni sila: dlouhodobé opakované prekonavani odporu (veslovani, kanoistika, silniéni
cyklistika, atd.)




Dynamicka sila

: méfime prekonanou vzdalenost ¢&i vySku
lista, blokarsky ¢i smecarsky vyskok, odhod
et kopl pravou a levou)

rychla sila: zpravidla mérime pocet opakovani za urcity

S, hebo ¢as potrebny k realizaci stanoveného poctu
akovani (sedy-lehy za 1 minutu, shyby,...)

mala sila: mérfime vétsinou maximalni silu v daném
Iku (maximalni sila v kg na mrtvy tah, dfep, bench press,

)




lesty dynamické sily

osoba (TO) provede pouze jeden shyb s maximalni zatézi
poloha, vodorovna poloha

y ha zemi
oporem o stolicku
1. TO provede jen jeden klik s nejvétSim bfemenem na bradlech.

L

!
1 s otacenim trupu

atem v lehu
Tah v lehu na briSe ne lavici
Drep s ¢inkou na prsou
Bicepsovy zdvih ve stoji u stény
Celikovsky (1990) - kormé shodnych cviki v predchozich zasobnicich
m Skoky v dfepu prednozmo (kozacek)
Vobor (2006) - doplnéni
=  Mrtvy tah

H = M



1, atd.)
nzometrické dynamometry



Dynamometry

zinovy - uchopeni podél téla, horni
obi na drzadlo dynamometru.
atel je na vnéjsi strané dlané.

- tenzometr. - méfi¢ a snimaé oddéleny,
zapocitava se vetsi ze dvou hodnot

ovy - stoj mirné rozkroény na napjatych

ou s mirné predklonénym trupem a s hlavou
mirném zaklonu. 2 pokusy v intervalu 20s.
Uze dojit k poskozeni patere, pouziva se jen u
nych jedincu.

Trunk: Flexion/Extension




p (125°), v této poloze se pripoji vlastni zatizeni
napne nohy, 2x.

2jvyssich hodnot. 20s



0) méri staticko-silové schopnosti témito testy:
u na hrazdé podhmatem
fipazmo podhmatem s velkou ¢inkou

okrécmo, chodidla fixovana k zemi - zaklon trupu svira
e zemi uhel cca 40 , ruce v tyl - vydrz

drz v rtznych formach prednost nebo prednozeni

a a Blahus (1983) jesté k témto testim dodava test
ctyr vydrzi®

na lavicce Celem

Leh na lavicce zady

Leh na laviéce pravym bokem

Leh na lavi¢ce levym bokem

(=]
(=]
(=]
(=]



(plozivni

chle]1 vyvinuté usili, které ma bfemenu, nebo
it co nejvy581 zrychleni - odrazy, skoky, hody

-

fi mezi pohybové schopnosti coz znamena Ze ji mizeme

= Diagnostika Explozivni (vybusné) sily
- Méfime prekonanou vzdalenost (vysku) bfemene (vrh kouli, hod
ostépem, skok daleky, atd.)



Testy explozivni sily

fime pomoci métitka na sténg, skokomeéru (pasmového,

cinkoveho, kolickového), provedeni rozdélujeme na dosazné
osah ruky), prosté (bez dotyku), se Svihem paZi a bez svihu pazi

efime v centimetrech vysku a od ni odecitame dosah TO

1leky z mista

= dolni koncetiny

@ TO provede odrazem snozmo skok vpred se soucasnym Svihem
pazi, skok opakujeme nejméné dvakrat
B zaznamendavame lepsi z pokust v centimetrech



) provede TO ctyfti co nejdelsi skoky,

okusu v centimetrech

e 3x z mista hod vrchnim obloukem, pouZivané nacini -
alovym micek, kriketovy micek

vame lepsi z pokust v metrech a decimetrech



'a horni koncetiny

10d hazenkai'skym micem proti sténé a métime
se mic¢ odrazi

ze tfi nejlepsich pokusti

dolnich koncetin

,1 upu, hornich koncetin a
de 3x z mista hod vrchnim obloukem obourug,
nacini - plny mic (2 kg)

1avame lepsi z pokusti v metrech a decimetrech



Plyometrie

vajici se rozvojem Explozivni (vybusné) sily,
uzich sportt (napt. bojové sporty, atletika, ale
pr. volejbal, basketbal, fotbal) velice
ilezita. U téchto sportt neni podstatna staticka sila ( napf#. kolik
ytla¢im na benchpress), ale dynamicka sila a zejména

zivni sila (napt. dosazeni co nejvétsiho vyskoku, vrhu,

m plyometrie je zlepSeni nervosvalové aktivity a rozvoj
rychlych svalovych vlaken (tyto vlakna hraji nejvyznamnéjsi roli
ve vyvolani explozivni sily)



ometrie je jediny druh cviceni, ktery dokaze tento reflex vyuZit.

ociva ve vstrebani dopadu z vyvyseného bodu, svaly jsou nahle
trémne natazeny a smrstény ¢imz se aktivuje myoticky reflex.



aciname po dukladné rozcvicce
oskakovat co nejlehceji s co nejmensim hlukem
ocinek mezi jednotkami cca 1 tyden
Necviéit se zranénim nebo bolesti kolene

Max. vyraZeni vzhuru po dopadu

[ E (=

Min. ¢as na podloZce



0 seskoku

EL;:" fgt‘

Reactive jump

=@ Pri tomto druhu cvikt opét seskocite z bedny, ale nasledné musite
vyskocit co nejvyse.
@ Obsah vétsiny cvika



Konkretni plyome

vyska a vzdalenost zavisi na schopnostech jedince). Mirny stoj
rozkrocny na bedné, s prsty blizko predni hrany a chodidly na
sitku ramen, celem ke druhé bedné. Sesko¢ z bedny, dopadni
mekce na obé nohy. Vyskok ze zemé by mél byt co nejrychlejsi.



. Seskoc dolt a dopadni do 90° prikrceni, vysko¢ prudce
nahoru a dopadni opét do prikrceni.

0 hloubky a pres prekazku

= Pomiucka: bedna o vysce 40cm - 1m, prekdzka 70-80cm vysoka,
umisténa asi 1m od bedny. Mirny stoj rozkro¢ny na bedné s
chodidly na sitku ramen. Sesko¢ z bedny a po dopadu presko¢
prekazku.



-50cm vysoka. Mirny stoj rozkro¢ny na bedné,
skoc¢ dolti a dopadni na jednu nohu. Poté
em na stejnou nohu. Pokus se zkratit
akt se zemi na mini
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https:/ /www.yout

https:/ /www.youtube.co
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https://www.youtube.com/watch?v=fihUk1pH56Y
https://www.youtube.com/watch?v=yv_yR_W9m-E
https://www.youtube.com/watch?v=yv_yR_W9m-E
https://www.youtube.com/watch?v=yv_yR_W9m-E

Silova vydrz

/a schopnost vytrvalostni je schopnost
jeho ¢asti nebo rizné objekty v urdité

trvalostné silova schopnost je schopnost udrzet
zitu motorické ¢innosti pfi silové ¢innosti.”

‘valostni sila - schopnost uplatfiovat svalovou silu
ované po delsi dobu bez vyrazného snizeni jeji urovné



Silove schopnos

ti se rozdéluji na tyto velké skupiny:

etricke kontrakce, kde nedochazi ke zkraceni svalu.
| to obecné vydrze, napf. ve shybu.




Oveé schopnosti témito testy:

o i
o

a hrazdé podhmatem.

.

e . Iﬂw{f .:'
é vytrvalostni schopnosti E il I —
ncetin a pletence | o = —
Gasti testové baterie H T —] ——
L -

o e 3L

ve shybu, pfi niz je brada nad zerdi.

noloze vydrzte co nejdéle, nedotykejte
| se hrazdy zadnou ¢&asti obliceje.

@ Test ukondete, kdyz brada spocine na zerdi
nebo poklesne pod zerd ( v nékterych
variantach se kondi, kdyz se oéi dostanou pod
uroven hrazdy



pokrémo, chodidla fixovana k zemi - zaklon trupu svira
I uhel cca 40°, ruce v tyl - vydrz.

istika

tickou silu svalstva trupu a oblasti bficha.

oloZte se na zada, n hy pokréte a opirejte se chodidly o

dlozku.
ocnik vam pridrzuje chodidla na podlozce.
zaujméte polohu, kdy trup svira s podlozkou 40°.
e sepnéte za hlavou ( nedotykaji se krku ).

je toporny a tvofi s hlavou a krkem pfimku.
poloze se snazte vydrzet co nejdéle.




.  tvrdého papiru v délce asi 80 cm a
pro mladsi déti do 9 rokd, nebo 11,4 cm pro starsi. Test je
testové baterie Prudential Fitnessgram.

| dy na podlozku, kolena pokréena ( v uhlu asi 140°), kolena a
- nohy u sebe, paze natazené podél téla s dlanémi polozenymi na zem a
napnutymi prsty.

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

Hlava spociva na podlozce.

Provedte maximalni pocet zvednuti hlavy a trupu tak, Ze se napnuté paze
sunou po zemi, az se prsty dotknou vzdalenéjsiho okraje papirovée pasky.
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http:/ /eamos.pf.jcu.cz/amo

http:/ /www.trenink.com/index.pk
fotbalisty

http:/ /www.extrifit.cz/clanky-silovy-tre
http:
http:
http:/ / www
http:/ /box.mef;
https:
ps: is.mu

nuni.
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