Didakticke styly
Rozvoj silovych schopnosti
Nazvoslovi - podpory



Didaktické styly

= Presne vymezeny algoritmus (presny
navod, postup) vzdelavaciho procesu
z pohledu interakce cvicitel — cviCenec
(ucitel, zak).

= Rozhodovani cviCitele — kolik
rozhodnuti provede cvicitel a kolik jich
prenese na cvicence.

= Volba stylu (konkretizace cile, rozvoj
PS, vyspelost, motivace, mat.
vybaveni).



Didaktické styly

= Neni brano, jako ,osobni styl”, zadny
neni lepsi nez druhy, zadny neni
nejlepsi.

= Vice zakladnich stylU — meéni se role,

aktivita, interakce, zodpovednost
cviCitele | cvicence v procesu uceni.

= Zmenami Ize zvysit ucinnost efektivitu
telovychovneho procesu.



Didaktické styly

NejCastejsi pouzivane styly:
= prikazovy

= prakticky

m reciprocni

= se sebehodnocenim

= S nabidkou



Didaktické styly

= Prikazovy — veskera rozhodnuti provadi
cviCitel sam (pouze pokyny, z hlediska
casu velmi efektivni, podrizeni se
skupine).

= Prakticky — dilCi ¢ast rozhodnuti prenasi
cviCitel na cvicence (cvicCitel urCi metody,
formy, cvicenec okamzik zahajeni a
ukoncCeni, moznosti navrzenych cviceni,
individiualni rytmus, tempo...napr.
individualni rozcviceni).



Didaktické styly

= Reciprocni — presun zpetnovazebnich
informaci a korekce cviCeni cvicencem.

= Cvicitel vysvetli kriteria spravneho
provedeni pohybu, napr. cviceni ve
dvojicich — stridani funkce cviCenec -
pozorovatel (ten provadi korekce
cvicence), cvicCitel sleduje oba, ale zpéetne
informace dava pouze pozorovateli, nikoliv
cvicenci.



Didaktické styly

= Se sebehodnocenim = cvicenci cvici
samostatne, sami se pokouseji posoudit
spravnost provedeni pohybu a aktivne
dospét k urcité formé autokorekce.

= CvicCitel cvicence sleduje a v pripade
potreby poskytuje zpetne informace.



Didaktické styly

= S nabidkou = cviCitel urCuje ucivo,
cvicenec si voli obtiznost a narocnost
pohyboveé cinnosti.

= Ziskavame informace o aspiracni urovni
zaku (ruzna nacini, naradi — vybér
obtiznostni urovne).



Rozvoj silovych schopnosti -
zmeny svalove sily v ontogenezi

= 8-18 let plynuly vzestup
= do puberty shodna tendence u obou pohlavi

" od cca 10 let roste vice absolutni sila nez
relativni

= v dospélosti rozdil cca 30%
= sensitivhi obdobi chlapci 12-18 let
= sensitivhi obdobi devcCata 11-13 let

= vyrazné zpomaleni rustu svalove sily po 30.
roku veku



Metody rozvoje svalove sily v
praxi - nejcasteji pouzivane
metody

Rychlostni metoda
Vytrvalostni metoda

Metoda kontrastni
Metoda maximalnich usili
Metoda izometricka
Metoda plyometricka
Metoda intermediarni
Metoda brzdiva

Metoda izokineticka
Metoda elektrostimulacni
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= pocatecCni faze rozvoje silovych schopnosti
u zacatecniku

® yvSestranny rozvoj sily s harmonickym
rustem vSeobecné zdatnostsi

= zakladni  prostredek u nejmladsich

sportovnich kategorii (behy, skoky, sSplh,
upolova cviCeni, cviceni ve dvojicich,
modifikovana gymnasticka cviCeni na
naradich ...)



pohybove hry obecneho charakteru (s prenasenim,
vleCenim predmétu atd.)

drobné upolove hry (s pretahy a pretlaky)

cviceni ve dvojicich

Splhani s obménami v prirode i telocvicné (s prirazem i
o[Y4

odrazova skokanska priprava na miste i v pohybu
prekonavani prirodnich i umélych prekazek (chuzi,
skokem, behem, lezenim) i
ve formé nejruznéjSich prekazkovych trati

gymnasticka cviceni  kondicniho  charakteru v
nejruznéjSich polohach (sedy, kleky, lehy, stoje) i vazané
v kombinacich



Navazuje Ci doplnuje zakladni prirozene
posilovani 1 s

, 1. zatezi velmi male a
malé hmotnosti.
Zahrnuje rozvoj vice schopnosti v jedne
cviCebni jednotce. Vybér cviceni neni
omezen, davkovani je vSak podrizeno
rozvoji sily.



Doporucovane zateze
vzhledem k veku

Zatez
(% tél. hmotn.)

10

20

30

40

50

60

* u divek se doporucuje polovina udavanych hmotnosti



gymnasticka cviceni (mj. prvky akrobacie -
kotouly, stoje..)

cviceni komplexniho charakteru
cviceni na naradi (hrazda, bradla, kruhy)

posilovani ve dvojicich a trojicich (na miste, v
pohybu i s dopomoci)

cviceni v pfirodé s vyuzitim stromu, nerovnosti,
polen a kamenu)

odporova cviceni (spolucvi¢enec)



(kruhovy provoz — organizacni forma tréninku)

® organizachi pestrost s moznosti zapojeni
znacného poctu cvicencu najednou

® (Cinné stridani zatizeni ruznych svalovych
skupin



poCet stanovist (nejlépe pfiméfeny cilum a
moznostem pripravy, 6-12)

pocet opakovani cviku na jednom stanovisti
velikost zatizeni (poCtem stanovist a sérii, {].
okruhu)

zpusob provadéni (intenzita cviéeni, 30-40%
MVC - maximalni volni kontrakce)

cas cviceni (zpravidla odpovida obdobi pripravy)
delka a forma odpocCinku



= klasicke aerobni zatizeni = pomalejsi
tempo + kratSi odpocCinek

(vhodna volba pro adolescenty a
zacCatecniky)

= anaerobni zatizeni silového charakteru =
kratkée (max. 30 s), velmi intenzivni

zatizeni na kazdem stanovisti + delSi
odpocCinek (1-2 min)

(ledni hokej, atleticke sprinty, atd.)



= Jde o cviCeni provadena s mensi zatezi a
s co nejvetsi rychlosti (hody, skoky, behy).

= VVhodné provadet soutezivou formou.



zatéz

60-80% MVC

pocCet opakovani

6-10x

série

4-6

odpocinek

3-6 minut nebo dle TF

varianty

sestupna
vzestupna
pyramida




Standardizované motoricke testy

Aplikace testu za standardnich podminek

- Jednotna metodika
- objektivni a reprodukovatelné vysledky



Preference:

= jednoduchost provedeni s minimalizaci slozky
dovednostni

= kontrolni cviceni s dobrou vypovedni hodnotou vzhledem
ke sledovanému kritériu fyzické zdatnosti

Plati: Cim obecnegjsi test, tim vétsSi moznost porovnani
vykonnosti s Cetnejsimi soubory sportujici i nesportujici
populace, ale také tim mensi vypovedni hodnota pro
konkrétni sportovni odvetvi

Cim specifictejSi test pro dané sportovni odvetvi, tim mensSi
moznost porovnani vykonnosti s Cetnejsimi soubory
sportujici i nesportujici populace, ...



Testy hornich koncetin:
" Hod jednoruC na vzdalenost z mista (micCek, mic -

softball)

= Hod plnym miCem ze stoje rozkrocheho hornim

_o_bloukem na vz_djc’llenost Z mista, drzeni obouruc¢, mozno
| jednorucC (medicineball, 2-3 kQ)

Testy dolnich koncetin:

Vertikalni skok (vyskok odrazem snozmo prosty, popr.
dosazny)

Skok daleky z mista odrazem snozmo (stoj mirne
rozkroCny, se Svihem pazi ze zapazeni do predpazeni,
soucasne odraz - doskok pokrcmo s predpazenim
zabranujicim prepadu vzad, meri se Cista delka skoku od
odrazové cary po posledni stopu dopadu)



Testy opakovanych pohybu d¢asti téla ve
stanoveném Case (co nejvéetSi poCet opakovani po
dobu 30-60 s):

=shyby

=shyby modifikované

=kliky

=kliky modifikovaneé

=lehy-sedy

=lehy-sedy modifikované (s otacenim trupu)
"pfednozovani (vleze, ve svisu)

mzvedani Cinky (hmotnost zateze nad 60 % MVC)




Jednorazova sil. schopnost — dynamometrie
(Newton):

mstisk ruky (handgrip)

"mrtvy tah (dead lift)

=drep ze stoje (back squat, front squat, ...)
=flexe v kloubu loketnim

mextenze v kloubu kolennim



Testy vydrzi (Cas do odmitnuti):

= vydrz ve shybu nadhmatem (popr. podhmatem)

= vydrz flexe v kloubu loketnim

= vydrz v zaklonu v sedu

= vydrz v prednosu

Testy opakovanych pohybu ¢asti t€la v Case (2 min. a vice,
popr. do odmitnuti Ci neudrzeni dané frekvence):

= shyby

= kliky

= sedy-lehy

= prednozovani

= drepy

= zvedani Cinky (hmotnost pod 40 % maxima).



PODPORY

" polohy celeho téla, pfi = polohy celého téla, pfi

nichz se o zakladnu nichZ se o zakladnu
opirame pouze opirame pouze

pazemi, popr. jejich pazemi, popf. jejich
castmi ¢astmi a jinou c¢asti

tela




Déleni podport

= VZPORY - paze jsou napjaty, rlil

podlozky se dotykaji dlané gy —

= PODPORY na predloktich
na loktech . T

na pazich

= KLIKY - paze jsou pokrceny
(mirny klik)
paze jsou skrceny




Déleni podporu

= Podpory vpredu —
paze se opiraji pred telem -—
(obvyklé — v popisu se neuvadi) *m X1

= Podpory vzadu -
paze se opiraji za telem

= Podpory vpravol/vievo —
paze se opiraji o zakladnu
na uvedene strane tela



Déleni podporu
= Na obou pazich (v popise se neuvadi)

- vzpor lezmo
- mirny klik lezmo
- klik lezmo

= Na jedneé pazi — uvadi se, ktera paze je v
kontaktu se zakladnou

vzpor lezmo na P podpor na L predlokti vlevo lezmo

--J
———




Upresnéni popisu podporu
(vzpory, kliky)

Na sitkuramen — neuvadi se
ruce u sebe g
ruce pobliz
ruce podal
ruce skfizmo 1]
na prstech
na pestech




Upresnéni popisu podporu

Dle polohy patere
= ohnute
= prohnutée

Dle polohy panve (podpory, vzpory lezmo)
= yysazene




Blizsi Oznaceni i Oznaceni
oznaceni | opory pazi Fi & dalsi opory
miry vugci télu

polohy

STOJMO

PODREPMO
Dalsi vysazené
DREPMO tvorba (u podp.
nazvu lezmo)

PODPOR NA VYPONMO podle
PREDLOKTI Ve[ Era] ohnuté
CH na pravé KLECMO icich (u podp.
cvicebnich Q4o
SEDMO druh klecmo)

PODPOR NA vpravo
LOKTECH LEZMO
prohnuté
(u podp.
PODPRO NA lezmo, ruce
PAZiCH kle€mo) skfizmo

Cast nazvu tykajici se polohy pazi ¢ast nazvu tykajici se dalSi polohy téla



PODPORY - NAZEV

= slozen ze dvou Casti:
1. ¢éast vyjadiuje:
- zda se jedna o (napr.

vzpor na levé/prave), nebo (V
popise se neuvadi),

- 0 kterou cast paze jde (na predloktich, na
loktech ....)

-V tato Cast vyjadruje,
jestli je paze
(vzpor, podpor, klik).



PODPORY - NAZEV

= 2. cast vyjadruje:
- 0 kterou dalsi cast se telo opira o zakladnu

K nazvu vychazejiciho z konkrétni polohy
celeho tela se prida koncovka

Podpory: stojmo, podrepmo, drepmo,
vyponmo, kleCmo, sedmo, lezmo



SCHEMA POPISU PODPORU

Mirny

VZPOR

KLIK

(vpredu)
vzadu
vpravo

vievo

STOJMO

PODREPMO

DREPMO

VYPONMO

(snozny)
rozkroény
prednozny
zanozny

unozny




SCHEMA POPISU PODPORU

Mirny

VZPOR

KLIK

PODPOR NA
PREDLOKTIC
H

(vpredu)
vzadu
vpravo

vievo

(zpfima)

KLECMO
skrémo

sedmo

(snozny)
rozkro¢ny

prednozn
y

zanozny

unozny

ohnuté

prohnuté

ruce pobliz
ruce podal

ruce
skrizmo

na péstech

na prstech




SCHEMA POPISU PODPORU

VZPOR (vpredu (snozny)
) skrémo |prednozny
Mirny | KLIK N roznozny P/L
SEDMO pokrémo
PODPOR vpravo skrizny P/L unozny P/L
NA pres

PREDLOKTI | vievo
CH




SCHEMA POPISU PODPORU

VZPOR
Mirny |KLIK

PODPOR NA
PREDLOKTICH

(vpredu)
vzadu
vpravo

vievo

LEZM

(snozny)
roznozny

skrizny
P/L pres

vysazené

prohnuté

= Termin vysazene — trup svira s nohama tupy az pravy uhel




Priklady podporu




Priklady podporu

},
b %

Wﬂiﬂ ﬂi“‘“



Priklady podporu




Priklady podporu




