METODIKA TELESNE
VYCHOVY



Pohybova rychlost

Definice:

schopnost menit polohu tela, jeho Casti
nebo objektu v co nejkratsim Case,
nebo s co nejvetsi frekvenci.



Fyziologicke predpoklady:

= reakCni analyzatorova rychlost a rychlost
jednoduchée motoricke reakce

= aktivacni uroven a labilita deju v CNS
" pricny prurez agonistu a prevaha zastoupeni FG
a FOG vilaken v nich

® pocCet a synchronizace zapojeni motorickych
jednotek agonistu

= stupen a prubéh relaxace antagonistu i agonistu
v rychlém sledu

" vysoka zasoba a rychle doplnovani pohotovych
zdroju energie primo ve svalu



Rychlostni schopnosti

Zakladni kondiCni schopnost

Schopnost vykonavat pohyb s max.
rychlosti:

"maximalni volni usili
"minimalni svalova kontrakce
"minimalni zatizeni

mdelka trvani do 20 s



Kategorie rychlosti:
= reakcni
= akcni (realizacni) do 20 s
= acyklicka rychlost (segmentova)
= cyklicka rychlost (komplexni)
= frekvence
= akcelerace
= [okomocni rychlost (primy pohyb, zmeny smeru)
= herni rychlost atd.



Rozvoj rychlostnich schopnosti

= geneticka determinace (az 80%)

Metodika:

" neprimé metody (vedlejsi produkt pri
rozvoji  pohybove  sily, koordinace,
vytrvalosti, ...)

= prime metody
= obecné prostredky
= specialni prostredky



Deleni rychlostnich cviceni

Podle: = dynamiky
= zaméreni " namiste
= reakéni = v pohybu
= akéni = podCtu aktéru
= akceleracCni = jednotlivec
= frekvencni = dvojice
" lokomocCni = zpusobu provadéni
= slozitosti pohybu = acyklické
» jednoduchy = cyklickeé
= komplexni = pomucek
= bez nacini
" na naradi

= s nacinim



Rozvoj rychlosti vSseobecnymi
prostredky:

= zakladni ukol pocatecnich etap sportovni
pripravy

= senzitivni obdobi (frekvencni rychlost,
obratnostni rychlost) 8-12 let

" senzitivni  obdobi  (silova  rychlost)
postpubertalni obd.



Obdobi nacviku

tréninku doba nacviku | vvkonnost nokles

10-121et | 14-18let | 20 30let | 25-35let

e rychlost 8- 11 let 12 - 15 let m
| 18-22mwi
_obratnost | 8-1TTet | T0-I3Tet | 14-22 et

“ 13—16zen 13-162eny | 20 -30 let 30 - 40 let

14-17muzi | 14-17muzi | |




Vseobecne prostredky rozvoje
rychlosti:

pohybove hry / honicky, Stafetove a Clunkove behy/
bézecka cviCeni - "abeceda" / klasicky s pazemi i "bez
pazi" /

starty z ruznych poloh na velmi kratké vzdalenosti
béhy na misté /i s oporou /

béhy vzad a béhy stranou / klasicky i s nejruznéjsSimi
obmenami /

sprinty do 30m / s ruznou mirou akcelerace /

sprinty se zmeénami smeru - | na signal

rychlostni cviCeni jednotlivych Casti tela

tataz cviceni mohou napr v atletickych sprintech
predstavovat jiz kategorii specialnich prostredku



Specialni prostredky rozvoje
rychlosti

Zdokonalovani jednoduché motoricke reakce
na jednotlivy akusticky Ci opticky podneéet
(problematika presného mereni delky reakce)
= napf.:. hraci v pulkruhu pred vedoucim musi po
vyvolani svého jména chytit jim upustenou tyc
= hraci maji pridelena cCisla 1-3, na povel vybihaji
cisla 1, 2, nebo 3 k urCené vzdalene mete



Rozvoj rychlosti jednotlivéeho pohybu
(vychazi z analyzy pohybu u jednotlivych
sportovnich odvéetvi)

= problematika zpétné vazby (méfici pfistroje)

» kontrastni silovy trénink s 10-20% a 0% MVC
(pripravne obdobi v pomeru 2-3:1, v
predzavodnim obdobi 1:2-3)



Rozvoj cyklické rychlosti

= tezisSte specialni pripravy rychlostnich
sportu s Castym opakovanim pohybu (vcC.
lokomoce)

= metody:
= opakovana usili
= opakované narustajici usili
* rychlostne stridava zatizeni



Zony rozvoje cyklicke rychlosti

= zoOna temeér nejvyssich rychlosti (submaximalni)
= bezpecna zona s moznosti kontroly provedeni a korekce vilastni techniky
» rozhodujici podil ve sportovni priprave

= zona hranicnich rychlosti (maximalni a ,cirkamaximalni®)

= nebezpeci vzniku rychlostni bariéry (zejména ve standardnim zavodnim
provedeni)

= riziko zranéni (max. 10% pfipravy vrcholovych sportovcu)
= vhodné herni a soutézni metody
= zOna presahujici maximalni rychlost (supramaximaini)
= trenazéry (tahaci, tlaCici, vodici, ubihajici)
= vitr a proudéni vzduchu (obfi ventilatory)
= zvukoveé - rytmické stimulatory (metronom, buben, hudba)
= vodiCe (napf. predsazené desky ke snizeni odporu vzduchu)
= drahy s nejruznéjsSim sklonem (optimalni pro béh 2-4°)
* metodika — davkovani?? koordinace pohybu??



Poznamky k metodice rozvoje
rychlostnich schopnosti

zatizeni max. do 20 sekund v zavislosti na
vyspelosti (u deti doporucovano nejvyse 10-15
s kompenzaci vetsim pocCtem opakovani
dostatecnée dlouhy odpocinek (zavislost na
velikosti zatizeni: nejCasteji udavan pomer 1:4
az 1:6 a delsi)

Jako nejefektivnéjsSi se jevi "kontrolovana™

rychlost (vnimani, sebekontrola) na zaklade
subjektivnich pocitli sportovce

trvale 100% intenzita vede ke krecovitému
provadeni a snizuje ucinnost



charakter odpocCinku dle unavy: preference aktivni
formy (chuze, klus, uvolfiovaci cviceni) pfed pasivni
(sed, leh)

pocet opakovani dan stupném tréenovanosti jedince
(orientaCni model 3x3 u zacateCniku az 5x5 u
vyspélych sportovcu, vyznamnym Kkritériem davkovani
je rychlost provadéného cviceni, kde pokles signalizuje
prekroceni aktualni hranicni zatéze, pripadné maly
odpocinek Ci obecneé nedostateCnou pripravenost)

druh cviCeni je zavisly na koordinaCnich schopnostech,
v souladu s pozadavkem velmi rychlého provadeéni
volime radéji technicky meéné narocna cviCeni s
dokonalym provedenim

optimalni podminky pro rychlostni cviCeni (teplo,
bezpecnost podkladu, funkCni pripravenost jedince -
fyzicka i psychicka, dokonalé rozcviceni, motivace

trénink rychlosti ma misto na pocatku hlavni casti TJ
po kvalitni obecné i specialni priprave



TESTOVANI RYCHLOSTNICH
SCHOPNOSTI



TESTY REAKCNI RYCHLOSTI

Rychlost reakce
" nezbytnost —pristrojoveho —vybaveni —se
schopnosti zachyceni sledovanych

casovych udaju (reakénich €asu-specialni
reaktomery)

" meri se rychlost jednoduché reakce na
opticky, akusticky Ci taktilni podnet

® rychlost slozité reakce 1 s moznymi
variantami reseni

= Nutnost zajisteni standardnich podminek
testovani



Zachyceni padajici gymnastickeé tyce

TO sedi rozkrocmo na zidli, ruku ma
oprenou o operadlo - examinator vilozi do
otevrené dlane tyC tak, aby nulovy bod byl
na urovni horniho okraje ruky - v dalsich 4
sekundach pusti tyc

opakujeme 5x - meérime v cm, nejlepsi a
nejhorsi skrtame a ze zbyvajicich pocCitame
aritmeticky prumeér



Zachyceni plochého meéritka rukou

TO sedi u stolu, ruka je pres okraj stolu -
chyceni plochého meéritka se deje pomoci
protipohybu palce a prstu

opakujeme 20x, merime v cm, 5 nejlepsich
a nejhorsich skrtame a ze zbyvajicich
poCitame aritmeticky prumér



Zachyceni plochého meéritka nohou

TO sedi Celem ke steneé a padajici ploche
meritko zachycuje pritisknutim spiCkou ke
stene

opakujeme 20x, merime v cm, 5 nejlepsich
a nejhorsich skrtame a ze zbyvajicich
poCitame aritmeticky prumér



TESTY AKCNI RYCHLOSTI

Beh na 50/60 m

= 7 vysokeho startu na rovné draze, tretry nejsou
povoleny

= startovni signal.
pripadne tlesknuti za zady testovaneho (lepsi
nez Casto uzivane "tééeéd" Ci piskani)

" merime na stopkach s presnosti na desetiny
(setiny se zaokrouhluji vzdy nahoru)

= ukazatel lokomocni bezecké rychlosti vCetne
zrychleni



Letmeé bézecké useky

nejCastéji meéreny usek 20 m (€as na desetiny)
zajistit dostatecny nabéh (cca 35m)

dostatecny dobeh (20m) umozni bézet celou
trat

maximalni usili nejlépe az 1m za cil

mozno pouzivat specialni merici zarizeni

pri rucnim mereni casomeric vytvari s pocatecni
a cilovou metou rovnostranny trojuhelnik
ukazatel absolutni bezecke rychlosti



Clunkovy béh
" nejCasteji uzivany 4x10m (2 pokusy mereny s
presnosti na 0,1 s, hodnoti se lepsi z nich)
= 2 mety (1 na start. Care, 2 ve vzd. 10 m)
= TO startuje vpravo od mety 1
= bezi rovné k meté 2 a tu obiha zleva
= TO se vraci zpet k 1 a tu obiha zprava

= TO bézi k meté 2 a té se pouze dotyka
= TO se vraci k meté 1, dotekem se zastavi ¢asomira

" ukazatel obratnosti v rychlosti (rychlost behu se
Zmenami smeru).



Rychlost jednotliveho pohybu

= testovani vychazi z konkretnich potreb
sportovniho odvetvi

® obtizna standardizace testu
® narocne technicke vybaveni

= zpravidla jen v laboratornich podminkach
na specialne konstruovanych trenazerech



TO se stfidavé dotyka dvou teréd (prdmér 20cm), které jsou
pfipevnény na stole ve vzdalenosti jejich stfedd 81 cm

TO stoji celem ke zdi, kde je upevnén terc¢ (20x20 cm ve vysce
stfedu 36cm), zvedne nohu ze zemég, 2x se Spickou dotkne terce a
opét ji polozi na zem, totéZ provede i druhou

TO sedi na zidli a pohybuje preferovanou nohou pfes 15cm vysokou
desku tak aby se vzdy dotknul Spickou zemé&, pocitame cykly = 2
dotyky zemé

TO vybihaji z polovysokého atletického startu ve skupindch nejméné
dvouclennych

TO startuje z polovysokého startu a prebiha co nejrychleji 4x mezi
C¢arami (alespon jednou nohou se musi dotknout za carou

TO staruje z jedné z &ar vzdalenych 10m (prdmér 50 cm), v
protéjsim kruhu jsou umistény dva Spalicky (5x5x5cm) které
postupné musi prenést do startovniho kruhu

trasu tvori 4 cary( 2 a 2 ve vzdalenosti 915cm, 366 cm od sebe) a 4
zidle uprostred (ve vzdalenosti 305cm), TO vybiha k protéjsi Care a
vraci se k 1.zidli - probéhne slalom tam a zpét a opét vybiha k
protéjsi ¢are a dobéhne do cile

TO stoji celem k Zebfinam, pazemi se pridrzuje a na povel bézi
namisté maximalni frekvenci po dobu 10s




