ANTROPOMOTORIKA




POHYBOVA FLEXIBILITA
(ohebnost, pehyblivest, pruznost)

Schopnost vykonavat pohyby ve velkem
fozsahu  kloubnihe pohybu limitovanéem
skeletalmimi,  vazivevymi, svalevymi  a
dalsimi strukturami (kuze, podkozi, fascie,
VAItritergany)-




Taxonomie motor. schopnosti
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Biologicky zaklad flexibility

= ytvareni kostry a kloubnich spojeni
= {typ kloubu
= ndividualni’ zviastnosti' kloubu vC. vazivoveho aparatu

" glasticita vazu, slach, svalstva, fascii, podkozi, kuze
= aktivita reflexniho systemu (svalovy tonus)

= mira hypertrofie svalstva

= pohlaviia hermonalni zviastnosti

" vek




1 zakladni poloha

2 10 min pohyb v
prostfedi 10°C
(obnazené telo)

3 8:00 rano tesne po
probuzeni

12:00 poledne

po 10 min pobytu
v lazni 40°C

po 20 min
rozcviceni



Sensitivni obdobi

Cinnost Pocatek Optimalm Vrcholna | Vykonnostmi

treninkn doba nacvilm| vvlkonmost

14 - 18 let
W 7

B obratmost | 8 -1llet | 10-13let | 14-27Tet |  Sotlet

| 13- 10zeny [ 15-10zeny [ J0-30Tet 50301l
4-17muzi [ 1417z ||




Klivka zavislosti prirozeneno Vyvoje
ponyblivosti na veku

pater

ramenni
kloub

kycCelni
kloub




pohyblivost pasivni

pohyblivost aktivni




Vyznam pohyblivosti

= [imitujici faktor vykonu:
= moznost vyuzivani  ostatnich pohybovyeh
schopnosti (podpurna ci deplnujici role)

= prima determinanta sportovniho vykenu
(sportovni armoederni gymnastika, prekazkowvy
PEN, plavani atd.

= preventivailvyiznami (izike zraneni)
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Naroky na flexibilituinekt. kloubu
ve vybranych sportech

Klouby

pater kyCelni  hlezenni  zdpéstni
ramenni  kolenni  loketni
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METODY ROZVOJE
POHYBLIVOSTI

Pohyblivost Ize zlepsit:
m zvysenim pruznosti mekkych tkani v okoli kloubu
= usmernenim reflexni aktivity svalt v okolil kloubu

= yyuzitim dalsich faktoru
= rozeviceni
= {eplota okoli
= Unava
= denniideba




Vietody

aktivni
= staticka (staticky stretching 3-10x 10-30's)
= dynamicka (staticky stretching,min. 15-30 opak)
prechodné (PIR, AGR, PFI)
pasivai
= staticka (staticky stretching| 3-10x 10-30 ' s)
= dynamicka (staticky: stretching,min. 15-30 opak)
= spray and stretch
= |pjection andl streteh
posilenitagenistu
syalova relaxace




TESTOVANI POHYBOVE
FLEXIBILITY.

= goniometrie

= mereni distancii (vzdalenost casti tela od
podlozky, Schober, Stibor, Thomayer, zk
lateroflexe, Cepojev, Forestier atd.)

= motoericke testy
= pinarni (splnen=pbez omezeni, nesplineni=
omezeni pohyblivostr)
= skalove (hypermobilitai— norma - mirne
OMEzenit - vyirazne omezeni)




Vlotoricke testy

Dotyk prstu za zady

= 'O se snazi spojit i prekryt prsty prekrizenych
rukou za zady (1 v predpazeni, 2. v. zapazeni)

= provadime na kazdou stranu 2x

= hodnotime lepsi vysledek

= Zaznamenavame chybejici CI prekryvajicii se
casti rukeu

= merime s presnosti na 0,5 cm




Upazit vzad

To v steny upazi vzad

examinator meri vzdalenost trupu od steny (ve
vysce pazi)

lest opakujeme 2x

zaznamenavame vzdalenost lepsiho pokusu

N’

merime s presnostiina 0,5 cm




Vzpazit vzad v lehu na brise

= TO drzi tyc ve vzpazeni (Uchop: Vv Siri
ramen), brada na zemli,

= 1O provede maximalni zapazeni

= merime vzdalenost tyce od podlozky

= {est opakujeme 2x

B Zaznamenavame lepsii pokus




Vykrut

= 1O provadi vykrut vzad s co nejuzsim
tuchopem tyce (svihadla)

= hodnotime vysledek mereni vzdalenost

tichopu (cm), nebo pomer vzdalenost/sirka
ramen




Hluboky predklon na zvyseneé plose

provadime na stupni vysky 50 cm, Sirky 35 cm
TO provadi ze stoje (propnute DKK) predkion s
vydrzi 2 s

lest opakujeme 2x

zaznamenavame vysledek lepsiho pokusu




Hluboky predklon v sedu

provadime na stupni vysky 35 cm, Sirky 35 cm
TO provadi ze sedu (propnute DKK) predklon s
vydrzi 2 s

lest opakujeme 2x

zaznamenavame vysledek lepsiho pokusu




Hluboky predklon v sedu roznozmo

= 'O provadi ze sedu roznozneho (60°)
predklon a snazi se dosahnout co nejdale

= {est opakujeme 2x
= Zaznamenavame vysledek lepsiho pokusu




Most

= TO provede vzpor drepmo vzadu a snazi
se dosahnout HKK co nejblize DKK

m 7azhamenavame vzdalenost v.em
= test provadime pouze 1x




Uklon vpravo (vlevo)

TO provede ve stoji zady ke stene uklon (bez
rotace, ante ci retroflexe)

vydrz v krajni poleze 2 s
merime vzdalenost 3. prstulod zeme

hodnotime rozdil mezii vyskou prstur v zakladnim
postaveni a pri ukionu

zaznamenavame: vzdalenost v. emi s presnosti
na 0,5 cm

lest provadime pouze 1x na kazdou stranu




Celny rozstép
= 1O provede celny rozstep zady ui steny
= merime vysku kosti sedaci od podlozky

B Zaznamenavame vzdalenost v.cm,
merime s presnosti na 0,5 cm

= {est provadime pouze 1x




Bocny rozstep
= TO provede bocny rozstep, rukama se
opira o podlozku

.\’

= merime vysku kosti sedaci od podiozky

N Zaznamenavame vzdalenost v. cm,
merime s presnosti na 0,5 cm

= {est provadime pouze: 1x
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Tresty nypermobility

nomayerova zkouska

Ka lateroflexe (hodnoceni s olovnici)

Kal rovnobeznosti osy palce s osou
Kt

Kal Valgozity loketniho kioubu
Kai saly

Kal zapazeni pazl

KAl sepnutyeh rukeu

Ka hyperextenze kolen




Vychova
(formovani osobnosti)

Ftické pfiprava

;

technicka
priprava

TRENOVANOST

psychologicka
priprava

]

r

1

kondicni
priprava

Zatézovani

prostredky formy

(télesna metody
cviceni)

Periodizace
etapy

Stavba tréninku

cykly a
tréninkove
iedr.otky




TECHNICKA PRIPRAVA




