ANTROPOMOTORIKA




Rychlostni’ schopnosti

Zakladni kondicni Schopnost, Schopnost
Viykenavat pohyb S max. ry/chlosti:

maximalni volni usili
minimalni svalova kentrakce
minimalni zatizeni

adelka trvani doe 20's




Rychlost:
= reakcni
= gkeni (realizacni) do 20 s
= aceyklicka ryehlost (segmentova)

= cyklicka rychlost (komplexni)
= frekvence
= gkeelerace
= [okomoechil rychlost (primy: pehyi, zmeny: sSmeru)




[RozVo| rychlostnich schopnosti

= geneticka determinace (az 80%)

Vietodika:

= neprime metody (vedlejsii produkt pri
[eZVOo|i pehybove sily, kooerdinace,
vyirvalosti, ...)

= prime metody.
" pbecne prostredky
= gpecialnil prestredky




Delenit rychlostnich eviceni dle:

" Zamereni = poctu aktéru
= reakeni = jednotlivec
= akéni N6 \V/o][[e]
= akceleracni = Zpusobu provadeni
= frekvencni = acyklické
= |okomocni = cyklicke

= Slozitosti pehybu " pomucek
" jednoduchy = bez nacini
= komplexni = na naradi

= dynamiky. = s NAGinim
= pamiste

=V pehyhu




[ROZVO| rychlosti vseobecnymi
prostredky:

m zakladni Ukol pocatecnich etap sportovni
pripravy

= senzitivnii obdobi (frekveneni rychlost,
obratnesini rychlost) 6-12 let

= senzitivni obdebil (silova rychlost)
postpubertalni' obd.




Obdobi nacviku

tréninku doba nacviku | vvkonnost pokles
” rychlost | 8-1llet | 12-15let | 17-21%eny | 23 zeny )
o 118-22muii | 24muzi |

obratnost

- 10-T5]et |
13-16%eny | 13-16%eny | 20-30let | 30-40 let
14-17muzi | 14-17muzi | [




Vseobechne prostredky rozvoje
rychlosti:

= pohybove hry / honicky, stafetove a clunkove behy/

= pbezecka cviceni - “abeceda” / klasicky s pazemi | “bez
pazi" /

" starty z ruznych poloh na velmi kratké vzdalenosti

= pehy na miste / 1's oporeu /

= behy vzad a behy stranoul/ klasicky: I s nejruznejsimi
obmenamil/

= sprinty do 30m /' s ruznou mirou akcelerace /
= [olez se zmenami smeru - I'na signal
= rychlestni cvicenil jednotlivych casti tela

Pozn: tataz cviceniimoehoul napr Vv atletickych sprintech
predstavoyat iz kategorii specialnich) prostredku




Specialni prostredky rozvoje
rychlosti

Zdokonaloevani jedneduche motoricke reakce
na Jednotlivy akusticky ciI optlicky podnet
(problematika presneho mereni delky reakce)
" napr.: hraci v pulkruhu pred vedoucim musi po
vyvolanii sveno jmenal chytit jimi upustenou tye
= fracl maji. pridelena cisla 1-3, na povel vybihajl
cisla 1, 2, nebo 3 k urcene vzdalene mete




Rozvoj rychlosti jednotliveho pohybu
(vyehazi z analyzy pohybu u jednotlivyeh
sportovnich odvetvi)

" problematika zpetne vazby (merici pristroje)

= kontrastni' silovy: trenink s 10-20% a 0% MVC
(pripravne obdobi v pomeru 2-3:1, v
predzavednim obdobi 1:2-3)




Rozvoj cyklicke rychlosti

= {eziste specialni pripravy: rychlostnich
sportu s castymi opakovanimi pohybu (Vce.
lokomoce)

= metody:
= opakoevana usili
" opakovane narustajici usili
= rychlostne stridava zatizeni




Z0ony rozvoje cyklicke rychlosti

zona temer nejvyssich rychlosti (submaximalni)

= pezpecna zona s moznosti kentroly prevedeni a kerekee viastni
techniky.

= rozhodujici podil ve sport. priprave
zona hranicnich rychlestii (maximalni a ,,okolomaximalni®)

= nebezpeci vzniku rychlostni bariery (zejmena ve standardnim zavodnim
provedeni)

= rizike zranenit (max. 10%, pripravy: vircholovych sportovcl)
= vhodne herni a soutezni metody.
zona presahujici maximalni rychloest (supramaximalnr)
= frenazery (tahaci, tlacici, vodici, ubihajici)
= vitr a proudeni vzduchul (obri ventilatory)
= zvukove - rytmicke stimulatory (metronom,, buben, hudba)
= vodice (prikladne predsazene desky ke snizeni odporuvzduchu)
= drahy s nejruznegjsim sklonem (za nejoptimalnéjsi se poklada 2-4°)
= metodika — davkevani?? keordinace pehybu??




rozvoje rychlosinich schopnosti

= zatizeniimax. do 20 sekund V. zavislosti na
vyspelosti (U deti doporucovano: nejvyse 10-15
S kompenzaci Vetsim poctem opakovani

= dostatecne dlouhy odpocinek (zavislost na
velikosti zatizeni: nejcasieji udavan pomer 1:4
az 1:6 a delsi)

= trvale 100% Intenzita vede ke krecovitemu
provadeni a snizuje ucinnost

= Jako nejefektivnejsi se jevi “kontrolovana

ychlest™ (Valmani, sebekontrela) na zaklade
subjektivnich pocitul sportovee




charakter odpocinku dle Unavy: preference aktivni
formy: chuze, klus, uvelnovaci cviceni) pred pasivni
(sed, leh)

pocet opakovani dan stupnem: trenovanosti jedince
(orientacnic model 3x3 u zacatecnikl az 5x5 u
Vyspelych sportoved, vyznamnym: kriteriem; davkovani
je rychlost provadeneho cviceni, kde pokles signalizuje
prekroceni aktualnii hranicni zateze pripadne maly
odpocCinek ci obecne nedostatecnou pFipravenost)

druh eviceni je zavisly na koerdinacnich schoepnostech,
V. souladu s pozadavkem velmi rychleho provadeni
volime radejir technicky mene narecna  cvicenit s
dekonalym provedenim

optimalnic pedminky: pror rychlostnit cviceni: (teplo,
pezpecnost podkiadul, fUnkenit pripravencst jedince -
fyzicka I psychicka, dokenale rezeviceni, motivace

trenink ryenlosti- ma misto) na pocatkul hiavni: casti TJ
PO kvalitnin eecnE I specialni priprave




TESTOVANI RYCHLOSTNICH
SCHOPNOSTI




TESTY REAKCNI RYCHLOSTH
Rychlost reakce

nezbytnost  pristrojeveno:  Vybavenis se
schopnosti zachyceni sledovanych
casovych udaju (reakcnich casu-specialni
reaktomery)

meri. se rychlost jedneduche reakee na
ORUCKY:, akUstiCky/ cltakilinitpodREL
fyehlost slozite reakee 1 s moznymi
variantami reseni

INUtnest ZzajistenisstaneancdpichiNpeaminEX
LESIEVARI




TESTY REAKCNI RYCHLOSTI

= Zachyceni padajici gymnasticke tyce
= Zachyceni plochého méritka rukou
= Zachyceni plochého méritka nohou




Zachyceni padajici gymnasticke tyce

0" sedit rezkrecmoe na  zdli rukus ma
OPrENOU. 6; epcradier = examinailor Vioz: de
eteviene diane e tak; 2y nuievy: bod By
RErureVAIFnemIkerekia|e k= Vidalsicn 4
SeklUnaach pustitye

opakujeme Sx - mcrime V. cm, nejlepsi a
nejhorsit skitame a ze zbyvajicich pocitame
alitmeticky pramer




Zachyceni plocheého méritka rukou

O sedif U stelu;, rukar je pres; okia| stolul =
CYCENIT PIGCHENGN MELIkar SE dcje PeMGE!
prelipeRyLUNpPaICE aMNplStil

opakujeme 20x, merime V. cm, o nRejlepsichia
nejnoersich:  skrtame  a ze  zbyvajicich
pocitame aritmeticky pramer




Zachyceni plochého méritka nohou

opakujeme 20x, merime V. cm, o nRejlepsichia
nejnoersich:  skrtame  a ze  zbyvajicich
pocitame aritmeticky pramer




TESTY AKCNI RYCHLOSTI

 Beh na 50/60 m

» Letmé bezecke useky

» Clunkovy béh

* Prosty clunkovy beh 4x 15 m

» Clunkovy béh s prendsenim predmétii
» Slalomovy beh

* Rychlost jednotliveho pohybu




Beh na 50/60 m

w7 pPolovySOkeno  starttl nar revae: draze, tretry.
nejsour povoleny

= TO vybihajii ve skupinkach minimalne po. 2

mEStartovni signal:
pripadne tlesknutii za zady testovaneho (ne
“teeeed” ci pliiskani)

ENTEHIMEN e SIepke G ST prEsSnesii- nadesetiny
(setiny: se zaokrouhlujit vzdy: nahoruj)

R UkezZAle! | cl<cslareicr)] WEZECHE
echlestmaximainNEZE CRENCII oS




Letme bezecke useky

nejcaste|i mereny usek 20 m (Cas na desetiny)
za|Istit:destatecny: naben(cea 35m))

dostatecny deben  (20m) umozni bezet celou
trat

maximalnrusiitnejlepe az iimiza cil

MEZABIPOUZIVal SPECIalRINNERCIN ZaAZENI

Pri rUChImM! MEreni: Caseomeric vytvari s pocatecni
a cllevou metou revaostranny. trejuhelnik
UkEZateIRaSeI UINOEZEChEN /G OST




Clunkovy béh
= nejcaste|i uzivany (2 pokusy mereny s
presnosti na 0,1 s, hodnoti se lepsi z nich)

R (1 na start. care, 2 ve vzd. 10 m)
= [O startuje vprave od mety: 1
= pezi rovne k mete 2 a tu obiha zleva

= TO se vracl zpet k 1 a tu ebiha zprava
= O bezi 'k mete 2a te se pouze dotyka

= TO se vraci k mete 1, dotekem se zastavi casomira

- (rychlest behu se
Zimenami smeru).




Prosty ¢lunkovy béh 4x15m
" polovysoky start

TO prebiha co nejrychleji 4x mezi carami
vzdalenost ¢ar 15 m

alespon jednou DK se musi dotknout za ¢arou
meérime cas s presnosti na 0,1 s




Clunkovy béh s pienasenim piredmétii:

TO startuje z jednoho z kruhti vzdalenych 10m
prumer kruhu 50 cm

v protéjsim kruhu jsou umistény dva spalicky
(5x5x5 cm), které postupné musi prenest do
startovniho kruhu

merime ¢as s presnosti na 0,1s
zaznamenavame lepsi ze dvou pokust




Slalomovy béh

" trasu tvori 4 c¢ary ( 2 a 2 ve vzdalenosti 915 cm,
366 cm od sebe) a 4 zidle uprostred (ve
vzdalenosti 305 cm)

= TO vybiha k protéjSi ¢are - vraci se k 1.zidli a
probiha slalom tam a zpét - opét vybiha k protéjsi
care a dobiha do cile

" meérime cas s presnosti na 0,1 s

= zaznamenavame lepsi ze dvou pokust




Slalomovy bé¢h - varianta

= _Charakteristika

= Testuje rychlostni bézecké schopnosti, obratnost a hbitost. Test
je vhodny pro deti, mladez i dospele.
= Pomucky
» 6 met (kuzele, stojany, zidle), vyznacena startovni Cara, stopky.

" Provedeni

= Mety rozestavte ve dvojicich 2 metry od sebe a za sebou v
odstupech 2 metry.

= Prvni dvojice met je vzdalena od startovni Cary 3 metry.

» Postavte se doprostred startovni Cary (stfedni linie mezi
metami), na povel vybéhnéte vpravo a obéhnéte prvni metu.

= Pak bézte k druhé strané a obéhnéte druhou metu.

= Vratte se vpravo a obehnete treti metu na této strane a bezte ke
treti mete na druhé strane.

= Tu obéhnéte a stejnym zplsobem se vratte.

= Po obéhnuti prvni mety vievo nebé_il’te ke startovni ¢are, ale
znovu probehnete celou trat jeste jednou a pak bézte do cile.




= Hodnoceni
= Cas méfite v sekundach s pfesnosti na desetinu.

= Vysledky (Fleischman, 1964)

Vykon

Pod-
priameérny

Prumérny

Nad-
prameérny




Rychlost jednotliveho pohybu

= testovani vyechazi z konkretnich potreb
sportovniho odvetvi

" obtizna standardizace testu
= parocne technicke vybaveni

= Zpravidlaijen v laboratornichi pedminkach
na specialne konstruevanych trenazerech




TESTY FREKVENCNI SLOZKY:
RYCHLOSTI

o Tappink rukou

o Tappink nohou ve stoje
o Tappink nohou v sede
* Beh na miste




Tappink rukou

TO se stridave dotyka dvoeu tercu
prumer terce 20 cm

upevnenil tercti na stole ve vzdalenosti jejich
stredil 81 cm

merime pocet celych cyklu za 20s




Tappink nohou ve stoje

TO stoji celem ke zdi, kde je upevnén terc
ter¢ 20x20 cm
vyska stredu terce 36 cm

TO zvedne DK ze zemé¢, 2x se Spickou dotkne
terce a opcét ji polozi na zem, totéz provede |
druhou DK

m¢érime celkovy pocet dvoudotykti za 15 s




Béh na miste

TO stoji celem k zebfinam, pridrzuje se pazemi
na povel bézi na mist¢ maximalni frekvenci
zaznamenavame pocet kroki za 10 s




Tappink nohou v sedé

TO sedi na zidli

TO pohybuje preferovanou nohou pres 15 cm
vysokou desku tak, aby se na kazde stran¢ vzdy
dotknula spickou zem¢

pocitame cykly = 1 dotyk zem¢ na kazde strané
métfime celkovy pocet cyklia za 20 s




Rychlost jednotliveho pohybu

= testovani vyechazi z konkretnich potreb
sportovniho odvetvi

" obtizna standardizace testu
= parocne technicke vybaveni

= Zpravidlaijen v laboratornichi pedminkach
na specialne konstruevanych trenazerech




