
POHYBOVÉ SCHOPNOSTIPOHYBOVÉ SCHOPNOSTI  

  

  

 PODPORY PODPORY ––  DOPLNĚNÍ NÁZVOSLOVÍDOPLNĚNÍ NÁZVOSLOVÍ  

 SILOVÉ SCHOPNOSTISILOVÉ SCHOPNOSTI  

  



PODPORY ???PODPORY ???  

vzpor klečmo sedmovzpor klečmo sedmo        

                                  

  

  

                                                                                        

  

  

  

  

vzpor stojmo rozkročný                

  

  

                                                                                        

  

  

  

vzpor klečmo, bérce 
skřižmo vzhůru – klik        

                                  

  

  

                                                                                        

  

  

  

  

vzpor ležmo roznožný,  
ruce poblíž (diamantový 
hmat), záklon hlavy - klik 
                                  

  



PODPORY ???PODPORY ???  
  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

vzpor vzpor ležmo na P roznožný, ležmo na P roznožný,   

            L pokrčit  zapažmo L pokrčit  zapažmo       
  

  

  
                                                      

    

                                                                                                                

  

  

  

                                                                                                                                                                                                                                                    

  

  

                        vzpor vzpor ležmo, ruce podálležmo, ruce podál  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

                    

  

  

                  klik klik stojmostojmo  roznožnýroznožný  
  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

              vzpor vzpor ležmo vysazeněležmo vysazeně  
  



PODPORY ???PODPORY ???  
  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

podpor podpor na předloktích ležmo na předloktích ležmo 
prohnutě, chodidla opřít prohnutě, chodidla opřít o o prstyprsty  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

podpor na předloktích klečmo, podpor na předloktích klečmo, 
ruce poblížruce poblíž  
    

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

podpor podpor na předloktích sedmo na předloktích sedmo 
roznožný, chodidla vztyčitroznožný, chodidla vztyčit  

  

  

  

  

  

  

  

              vzpor vzpor klečmo klečmo sedmosedmo  
  



PODPORY ???PODPORY ???    

  

  

  

  

  

  

  

  

                vzpor vzpor vzadu ležmovzadu ležmo    

  

  

  

  

  

    

  

  

vzpor vzpor ležmo roznožný, ruce u sebeležmo roznožný, ruce u sebe  

  (diamantový hmat)(diamantový hmat)  

                              

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

vzpor vzpor sedmo, chodidla vztyčit sedmo, chodidla vztyčit   
          

  

  

  

  

      

  

  

  

podpor na levém předloktí vlevo podpor na levém předloktí vlevo 
sedmo sedmo pokrčmopokrčmo, připažit pravou, připažit pravou  

  

  



Rychlostní schopnostiRychlostní schopnosti  

Ve sportovní praxi zkrácené Ve sportovní praxi zkrácené 

zevšeobecňující označení „rychlost“ jako zevšeobecňující označení „rychlost“ jako 

synonymum termínu synonymum termínu RYCHLOSTNÍ RYCHLOSTNÍ 

SCHOPNOST.SCHOPNOST.  

Spíše považována za Spíše považována za schopnost hybridní schopnost hybridní 

(smíšená), koordinačně(smíšená), koordinačně--kondiční .kondiční .    

= schopnost vykonávat pohyb s maximální = schopnost vykonávat pohyb s maximální 

rychlostírychlostí  

    



Rychlostní schopnostiRychlostní schopnosti  

Taková pohybová činnost je prováděna:Taková pohybová činnost je prováděna:  

ss  maximálním volním úsilí a intenzitoumaximálním volním úsilí a intenzitou  

s minimální svalovou kontrakcís minimální svalovou kontrakcí  

s minimálním zatíženíms minimálním zatížením  

s délkou trvání do 20 s s délkou trvání do 20 s   

(proto při ní nevzniká únava)(proto při ní nevzniká únava)  

  



Členění rychlostních schopnostíČlenění rychlostních schopností  

 Základní rozlišeníZákladní rozlišení::  

 reakční reakční ––  schopnost  reagovat v co schopnost  reagovat v co 

nejkratším čase na přijaté podráždění nejkratším čase na přijaté podráždění 

nebo informaci (doba reakce nebo informaci (doba reakce ––  plavecký, plavecký, 

sprinterský start na výstřel, pohyb sprinterský start na výstřel, pohyb 

soupeře, let míče)soupeře, let míče)  

  

 akčníakční  (realizační) do 20 s(realizační) do 20 s  



Členění rychlostních schopnostíČlenění rychlostních schopností  

 acyklická rychlost acyklická rychlost (segmentová) (segmentová) --  týká se týká se 

jednorázového provedení pohybu s max. jednorázového provedení pohybu s max. 

rychlostí proti malému odporu rychlostí proti malému odporu ––  pohyb paže pohyb paže 

při prudkém úderu nebo smeči, pohyb nohy při prudkém úderu nebo smeči, pohyb nohy 

při energetickém kopu, nebo rychlá změna při energetickém kopu, nebo rychlá změna 

polohy celého těla polohy celého těla ––  ze stoje dřep)ze stoje dřep)  

 cyklická rychlost cyklická rychlost (komplexní) (komplexní) ––  je hodnocena je hodnocena 

při pohybu, úroveň této schopnosti je při pohybu, úroveň této schopnosti je 

hodnocena při sprinterských disciplínách,hodnocena při sprinterských disciplínách,  

 uplatňuje se i při uplatňuje se i při tappingutappingu  či či skipinguskipingu, kdy k , kdy k 

lokomoci nedochází lokomoci nedochází ––  tzv. frekvenční RStzv. frekvenční RS  

  



Rozvoj rychlostních schopnostíRozvoj rychlostních schopností  

 genetická determinace (až 80%)genetická determinace (až 80%)  

 změny změny úrovně RS úrovně RS v závislosti na věku v závislosti na věku jsou jsou 
výraznévýrazné, naopak rozdíly na pohlaví jsou , naopak rozdíly na pohlaví jsou 
méně patrné než u schopností silovýchméně patrné než u schopností silových  

 v průběhu ontogeneze v průběhu ontogeneze kulminují RS dříve kulminují RS dříve 
než silové a vytrvalostnínež silové a vytrvalostní, naopak dříve , naopak dříve 
začíná jejich regreszačíná jejich regres  

  

  

  



Období nácvikuObdobí nácviku  



Dělení rychlostních cvičení dle:Dělení rychlostních cvičení dle:  

 zaměřenízaměření  
 reakčníreakční  

 akčníakční  

 akceleračníakcelerační  

 frekvenčnífrekvenční  

 lokomočnílokomoční  

 složitosti pohybusložitosti pohybu  
 jednoduchýjednoduchý  

 komplexníkomplexní  

 dynamikydynamiky  
 na místěna místě  

 v pohybuv pohybu  

 počtu aktérůpočtu aktérů  
 jednotlivecjednotlivec  

 dvojicedvojice  

 způsobu prováděnízpůsobu provádění  
 acyklickéacyklické  

 cyklickécyklické  

 pomůcekpomůcek  
 bez náčiníbez náčiní  

 na nářadína nářadí  

 s náčiníms náčiním  

  



Rozvoj rychlosti všeobecnými Rozvoj rychlosti všeobecnými 

prostředky:prostředky:  

 základní úkol počátečních etap sportovní základní úkol počátečních etap sportovní 

přípravypřípravy  

 senzitivní období (frekvenční rychlost, senzitivní období (frekvenční rychlost, 

obratnostní rychlost) 8obratnostní rychlost) 8--12 let 12 let   

 senzitivní období (silová rychlost) senzitivní období (silová rychlost) 

postpubertální obd. postpubertální obd.   

  

  



Období nácvikuObdobí nácviku  



Všeobecné prostředky rozvoje Všeobecné prostředky rozvoje 

rychlosti:rychlosti:  
 pohybové hry pohybové hry / honičky, štafetové a člunkové běhy// honičky, štafetové a člunkové běhy/  

 běžecká cvičeni běžecká cvičeni --  "abeceda" / klasicky s pažemi i "bez "abeceda" / klasicky s pažemi i "bez 
paží" /paží" /  

 startystarty  z různých poloh na velmi krátké vzdálenostiz různých poloh na velmi krátké vzdálenosti  

 běhy na místě běhy na místě / i s oporou // i s oporou /  

 běhy vzad a běhy stranou běhy vzad a běhy stranou / klasicky i s nejrůznějšími / klasicky i s nejrůznějšími 
obměnami /obměnami /  

 sprinty do 30m sprinty do 30m / s různou mírou akcelerace // s různou mírou akcelerace /  

 totéž se změnami směru totéž se změnami směru --  i na signáli na signál  

 rychlostní cvičení jednotlivých částí tělarychlostní cvičení jednotlivých částí těla  

 modifikace podle věku, pohlaví a osobních modifikace podle věku, pohlaví a osobních 
předpokladůpředpokladů  

  



Speciální prostředky rozvoje Speciální prostředky rozvoje 

rychlostirychlosti  

ZdokonalováníZdokonalování  jednoduchéjednoduché  motorickémotorické  reakcereakce  

nana  jednotlivýjednotlivý  akustickýakustický  čiči  optickýoptický  podnětpodnět  

(problematika(problematika  přesnéhopřesného  měřeníměření  délkydélky  reakce)reakce)    

 napřnapř.:.:  hráčihráči  vv  půlkruhupůlkruhu  předpřed  vedoucímvedoucím  musímusí  popo  

vyvolánívyvolání  svéhosvého  jménajména  chytitchytit  jímjím  upuštěnouupuštěnou  tyčtyč  

 hráčihráči  majímají  přidělenápřidělená  číslačísla  11--33,,  nana  povelpovel  vybíhajívybíhají  

číslačísla  11,,  22,,  nebonebo  33  kk  určenéurčené  vzdálenévzdálené  metěmetě  



Rozvoj cyklické rychlostiRozvoj cyklické rychlosti  

  

 hlavní metoda stejně jako u síly hlavní metoda stejně jako u síly metoda metoda 

opakovaných úsilí opakovaných úsilí (soutěživé formy tělesného (soutěživé formy tělesného 

zatížení zatížení ––  štafety, cvičení hoď a běž co štafety, cvičení hoď a běž co 

nejrychleji aj.)nejrychleji aj.)  

 opakovaně narůstající úsilíopakovaně narůstající úsilí  

 rychlostně střídavá zatíženírychlostně střídavá zatížení  



Poznámky k metodicePoznámky k metodice  

rozvoje rychlostních schopnostírozvoje rychlostních schopností  
 zatížení max. do 20 sekundzatížení max. do 20 sekund  v závislosti na v závislosti na 

vyspělosti (u dětí doporučováno nejvýše 10vyspělosti (u dětí doporučováno nejvýše 10--15 15 
s  kompenzací větším počtem opakování)s  kompenzací větším počtem opakování)  

 dostatečně dlouhý odpočinekdostatečně dlouhý odpočinek  (závislost na (závislost na 
velikosti zatížení: nejčastěji udáván poměr 1:4 velikosti zatížení: nejčastěji udáván poměr 1:4 
až 1:6 a delší)až 1:6 a delší)  

 trvale 100% intenzita vede ke křečovitému trvale 100% intenzita vede ke křečovitému 
provádění a snižuje účinnostprovádění a snižuje účinnost  

 jako nejefektivnější se jeví jako nejefektivnější se jeví "kontrolovaná "kontrolovaná 
rychlost“rychlost“  (vnímání, sebekontrola) na základě (vnímání, sebekontrola) na základě 
subjektivních pocitů sportovcesubjektivních pocitů sportovce  



 charaktercharakter  odpočinkuodpočinku  dledle  únavyúnavy::  preferencepreference  aktivníaktivní  
formyformy  chůze,chůze,  klus,klus,  uvolňovacíuvolňovací  cvičení,cvičení,  předpřed  pasivnímipasivními  
(sed,(sed,  leh)leh)  

 početpočet  opakováníopakování  dándán  stupněmstupněm  trénovanostitrénovanosti  jedincejedince  
((orientačníorientační  modelmodel  33xx33  uu  začátečníkůzačátečníků  ažaž  55xx55  uu  
vyspělýchvyspělých  sportovců,sportovců,  významnýmvýznamným  kritériemkritériem  dávkovánídávkování  
jeje  rychlostrychlost  prováděnéhoprováděného  cvičení,cvičení,  kdekde  poklespokles  signalizujesignalizuje  
překročenípřekročení  aktuálníaktuální  hraničníhraniční  zátěže,zátěže,  případněpřípadně  malýmalý  
odpočinekodpočinek  čiči  obecněobecně  nedostatečnounedostatečnou  připravenost)připravenost)  

 druhdruh  cvičenicvičeni  jeje  závislýzávislý  nana  koordinačníchkoordinačních  schopnostech,schopnostech,  
vv    souladusouladu    ss  požadavkempožadavkem  velmivelmi  rychléhorychlého  prováděníprovádění  
volímevolíme  radějiraději  technickytechnicky  méněméně  náročnánáročná  cvičenícvičení  ss  
dokonalýmdokonalým  provedenímprovedením  

 optimálníoptimální  podmínkypodmínky  propro  rychlostnírychlostní  cvičenícvičení  (teplo,(teplo,  
bezpečnostbezpečnost  podkladu,podkladu,  funkčnífunkční  připravenostpřipravenost  jedincejedince  --
fyzickáfyzická  ii  psychická,psychická,  dokonalédokonalé  rozcvičení,rozcvičení,  motivacemotivace  

 tréninktrénink  rychlostirychlosti  mámá  místomísto  nana  počátkupočátku  hlavníhlavní  částičásti  TJTJ  
popo  kvalitnímkvalitním  obecnéobecné  ii  speciálníspeciální  přípravěpřípravě  



TESTOVÁNÍ RYCHLOSTNÍCH TESTOVÁNÍ RYCHLOSTNÍCH 

SCHOPNOSTÍSCHOPNOSTÍ  



Rychlost reakceRychlost reakce  

 nezbytnostnezbytnost  přístrojovéhopřístrojového  vybavenívybavení  sese  
schopnostíschopností  zachycenízachycení  sledovanýchsledovaných  
časovýchčasových  údajůúdajů  (reakčních(reakčních  časůčasů--speciálníspeciální  
reaktoměryreaktoměry))  

 měříměří  sese  rychlostrychlost  jednoduchéjednoduché  reakcereakce  nana  
optický,optický,  akustickýakustický  čiči  taktilnítaktilní  podnětpodnět  

 rychlostrychlost  složitésložité  reakcereakce  ii  ss  možnýmimožnými  
variantamivariantami  řešenířešení  

 nutnostnutnost  zajištěnízajištění  standardníchstandardních  podmínekpodmínek  
testovánítestování  

TESTY REAKČNÍ RYCHLOSTITESTY REAKČNÍ RYCHLOSTI  



 Zachycení padající gymnastické tyčeZachycení padající gymnastické tyče  

 Zachycení plochého měřítka rukouZachycení plochého měřítka rukou  

 Zachycení plochého měřítka nohouZachycení plochého měřítka nohou  

TESTY REAKČNÍ RYCHLOSTITESTY REAKČNÍ RYCHLOSTI  



ZachyceníZachycení  padajícípadající  gymnastickégymnastické  tyčetyče  
  
TOTO  sedísedí  rozkročmorozkročmo  nana  židli,židli,  rukuruku  mámá  
opřenouopřenou  oo  opěradloopěradlo  --  examinátorexaminátor  vložívloží  dodo  
otevřenéotevřené  dlanědlaně  tyčtyč  tak,tak,  abyaby  nulovýnulový  bodbod  bylbyl  
nana  úrovniúrovni  horníhohorního  okrajeokraje  rukyruky  --  vv  dalšíchdalších  44  
sekundáchsekundách  pustípustí  tyčtyč  
  
opakujemeopakujeme  55xx  --  měřímeměříme  vv  cm,cm,  nejlepšínejlepší  aa  
nejhoršínejhorší  škrtámeškrtáme  aa  zeze  zbývajícíchzbývajících  počítámepočítáme  
aritmetickýaritmetický  průměrprůměr  



ZachyceníZachycení  plochéhoplochého  měřítkaměřítka  rukourukou  

  

TOTO  sedísedí  uu  stolu,stolu,  rukaruka  jeje  přespřes  okrajokraj  stolustolu  --    

chyceníchycení  plochéhoplochého  měřítkaměřítka  sese  dějeděje  pomocípomocí  

protipohybuprotipohybu  palcepalce  aa  prstůprstů  

  

opakujemeopakujeme  2020x,x,  měřímeměříme  vv  cm,cm,  55  nejlepšíchnejlepších  

aa  nejhoršíchnejhorších  škrtámeškrtáme  aa  zeze  zbývajícíchzbývajících  

počítámepočítáme  aritmetickýaritmetický  průměrprůměr  



ZachyceníZachycení  plochéhoplochého  měřítkaměřítka  nohounohou  

  

TOTO  sedísedí  čelemčelem  keke  stěněstěně  aa  padajícípadající  plochéploché  

měřítkoměřítko  zachycujezachycuje  přitisknutímpřitisknutím  špičkoušpičkou  keke  

stěněstěně  

  

opakujemeopakujeme  2020x,x,  měřímeměříme  vv  cm,cm,  55  nejlepšíchnejlepších  

aa  nejhoršíchnejhorších  škrtámeškrtáme  aa  zeze  zbývajícíchzbývajících  

počítámepočítáme  aritmetickýaritmetický  průměrprůměr  



•• Běh na 50/60 mBěh na 50/60 m  

•• Letmé běžecké úsekyLetmé běžecké úseky  

•• Člunkový běhČlunkový běh  

•• Prostý člunkový běh 4x 15 mProstý člunkový běh 4x 15 m  

•• Člunkový běh s přenášením předmětůČlunkový běh s přenášením předmětů  

•• Slalomový běhSlalomový běh  

•• Rychlost jednotlivého pohybuRychlost jednotlivého pohybu  
 

  

TESTY AKČNÍ RYCHLOSTITESTY AKČNÍ RYCHLOSTI  



BěhBěh  nana  5050//6060  mm  

 zz  polovysokéhopolovysokého  startustartu  nana  rovnérovné  dráze,dráze,  tretrytretry  
nejsounejsou  povolenypovoleny  

 TOTO  vybíhajívybíhají  veve  skupinkáchskupinkách  minimálněminimálně  popo  22  

 startovnístartovní  signálsignál::  "připravte"připravte  se,se,  pozor,pozor,  výstřel"výstřel"  
případněpřípadně  tlesknutítlesknutí  zaza  zádyzády  testovanéhotestovaného  (ne(ne    
"tééééď""tééééď"  čiči  pííískání)pííískání)  

 měřímeměříme  nana  stopkáchstopkách  ss  přesnostípřesností  nana  desetinydesetiny  
(setiny(setiny  sese  zaokrouhlujízaokrouhlují  vždyvždy  nahoru)nahoru)  

 ukazatelukazatel  akceleračníakcelerační  běžeckéběžecké  
rychlosti/maximálnírychlosti/maximální  běžeckéběžecké  rychlostirychlosti  



LetméLetmé  běžeckéběžecké  úsekyúseky  

 nejčastějinejčastěji  měřenýměřený  úsekúsek  2020  mm  (čas(čas  nana  desetiny)desetiny)  

 zajistitzajistit  dostatečnýdostatečný  náběhnáběh  (cca(cca  3535m)m)  

 dostatečnýdostatečný  doběhdoběh    ((2020m)m)  umožníumožní  běžetběžet  celoucelou  

traťtrať  

 maximálnímaximální  úsilíúsilí  nejlépenejlépe  ažaž  11mm  zaza  cílcíl  

 nebezpečínebezpečí  zraněnízranění  

 možnomožno  používatpoužívat  speciálníspeciální  měřícíměřící  zařízenízařízení    

 připři  ručnímručním  měřeníměření  časoměřiččasoměřič  vytvářívytváří  ss  počátečnípočáteční  

aa  cílovoucílovou  metoumetou  rovnostrannýrovnostranný  trojúhelníktrojúhelník  

 ukazatelukazatel  absolutníabsolutní  běžeckéběžecké  rychlostirychlosti  



ČlunkovýČlunkový  běhběh  

 nejčastějinejčastěji  užívanýužívaný  44xx1010mm  ((22  pokusypokusy  měřenyměřeny  ss  
přesnostípřesností  nana  00,,11  s,s,  hodnotíhodnotí  sese  lepšílepší  zz  nich)nich)  

 22  metymety  ((11  nana  startstart..  čáře,čáře,  22  veve  vzdvzd..  1010  m)m)  
 TOTO  startujestartuje  vpravovpravo  odod  metymety  11  

 běžíběží  rovněrovně  kk  metěmetě  22  aa  tutu  obíháobíhá  zlevazleva  

 TOTO  sese  vracívrací  zpětzpět  kk  11  aa  tutu  obíháobíhá  zpravazprava  

 TOTO  běžíběží  kk  metěmetě  22aa  tété  sese  pouzepouze  dotýkádotýká  

 TOTO  sese  vracívrací  kk  metěmetě  11,,  dotekemdotekem  sese  zastavízastaví  časomíračasomíra  

 ukazatelukazatel  obratnostiobratnosti  vv  rychlostirychlosti  (rychlost(rychlost  běhuběhu  sese  
změnamizměnami  směru)směru)..  

  

httpshttps:://www//www..youtubeyoutube..com/watch?v=com/watch?v=33MkoraMkora55mHHmHH88  



Prostý člunkový běh 4x15m 

 polovysoký start 

 TO přebíhá co nejrychleji 4x mezi čarami 

 vzdálenost čar 15 m 

 alespoň jednou DK se musí dotknout za čarou 

 měříme čas s přesností na 0,1 s 

 ukazatel akcelerační rychlosti se změnou směru 



Člunkový běh s přenášením předmětů: 

 TO startuje z jednoho z kruhů vzdálených 10m 

 průměr kruhu 50 cm 

 v protějším kruhu jsou umístěny dva špalíčky 
(5x5x5 cm), které postupně musí přenést do 
startovního kruhu 

 měříme čas s přesností na 0,1s 

 zaznamenáváme lepší ze dvou pokusů 

 ukazatel akcelerační rychlosti se změnou směru 
s důrazem na koordinační složku 



Slalomový běh 

 trasu tvoří 4 čáry ( 2 a 2 ve vzdálenosti 915 cm, 
366 cm od sebe) a 4 židle uprostřed (ve 
vzdálenosti 305 cm) 

 TO vybíhá k protější čáře - vrací se k 1.židli a  
probíhá slalom tam a zpět - opět vybíhá k 
protější čáře a dobíhá do cíle  

 měříme čas s přesností na 0,1 s 

 zaznamenáváme lepší ze dvou pokusů 

 akcelerační rychlost se změnou směru 



Rychlost jednotlivého pohybuRychlost jednotlivého pohybu  

 testování vychází z konkrétních potřeb testování vychází z konkrétních potřeb 

sportovního odvětvísportovního odvětví  

 obtížná standardizace testůobtížná standardizace testů  

 náročné technické vybavenínáročné technické vybavení  

 zpravidla jen v laboratorních podmínkách zpravidla jen v laboratorních podmínkách 

na speciálně konstruovaných trenažérechna speciálně konstruovaných trenažérech  



TESTY FREKVENČNÍ SLOŽKY TESTY FREKVENČNÍ SLOŽKY 

RYCHLOSTIRYCHLOSTI  

• Tappink rukou 

• Tappink nohou ve stoje 

• Tappink nohou v sedě 

• Běh na místě 



TappinkTappink  rukourukou  

 TOTO  sese  střídavěstřídavě  dotýkádotýká  dvoudvou  terčůterčů  

 průměrprůměr  terčeterče  2020  cmcm  

 upevněníupevnění  terčůterčů  nana  stolestole  veve  vzdálenostivzdálenosti  jejichjejich  

středůstředů  8181  cmcm  

 měřímeměříme  početpočet  celýchcelých  cyklůcyklů  zaza  2020ss  

 ukazatelukazatel  frekvenčnífrekvenční  rychlostrychlost  HKHK 



Tappink nohou ve stoji 

 TO stojí čelem ke zdi, kde je upevněn terč 

 terč 20x20 cm 

 výška středu terče 36 cm 

 TO zvedne DK ze země, 2x se špičkou dotkne 

terče a opět ji položí na zem, totéž provede i 

druhou DK 

 měříme celkový počet dvoudotyků za 15 s 

 ukazatel  frekvenční rychlosti DKK 



Běh na místě 

 TO stojí čelem k žebřinám, přidržuje se pažemi 

 na povel běží na místě maximální frekvencí 

 zaznamenáváme počet kroků za 10 s 

 ukazatel frekvenční rychlosti DKK 



Tappink nohou v sedě 

 TO sedí na židli 

 TO pohybuje preferovanou nohou přes 15 cm 

vysokou desku tak, aby se na každé straně vždy 

dotknula špičkou země 

 počítáme cykly = 1 dotyk země na každé straně 

 měříme celkový počet cyklů za 20 s 

 ukazatel frekvenční rychlosti DKK 



Rychlost jednotlivého pohybuRychlost jednotlivého pohybu  

 testování vychází z konkrétních potřeb testování vychází z konkrétních potřeb 

sportovního odvětvísportovního odvětví  

 obtížná standardizace testůobtížná standardizace testů  

 náročné technické vybavenínáročné technické vybavení  

 zpravidla jen v laboratorních podmínkách zpravidla jen v laboratorních podmínkách 

na speciálně konstruovaných trenažérechna speciálně konstruovaných trenažérech  


