ANTROPOMOTORIKA



ETAPY SPORTOVNIHO
TRENINKU

Sportovni vsestrannost
Odveétvova vsestrannost
Odvetvova specializace
Vykonnostni maximalizace



OBSAH SPORTOVNIHO
TRENINKU

Slozky sportovniho tréninku:
Telesna
Technicka
Takticka
Teoreticka
Psychologicka



Motoricke schopnosti

Silové
Rychlostni
Vytrvalostni
Koordinacni
Ohebnostni



KOMBINACE

Rychlostni vytrvalost
Rychla sila

Silova vytrvalost
Obratnost v rychlosti
Silova obratnost



Sensitivni obdobi rozvoje PS
chlapci

PS / vEék

12-13

RF

RS

AS

SS

oV

SV

pohybliv.

rovnov.

RF — rychlostné frekvencni schop.
RS — rychlostné silové schopnosti
AS — absolutné silové schopnosti
SS - staticko silové schopnosti

OV — obecné vytrvalostni schopnosti

SV - silové vytrvalostni schopnosti

© - vyborné predpoklady rozvoje (> 2x)
S — stfedni predpokl. rozvoje (1,5-2x vice)

N — nizké predpoklady rozvoje (1-1,5x vice)



Sensitivni obdobi rozvoje PS
divky

PS / vék 16-17

RF
RS
AS
SS

oV
SV
pohybliv. N
rovnovah, [S

..........

RF — rychlostné frekvencni schop. © - vyborné predpoklady rozvoje (> 2x)

RS — rychlostné silové schopnosti S — stfedni predpokl. rozvoje (1,5-2x vice)

AS — absolutné silove schopnosti N — nizké predpoklady rozvoje (1-1,5x vice)

SS - staticko silové schopnosti
OV — obecné vytrvalostni schopnosti

SV - silové vytrvalostni schopnosti



SILOVE SCHOPNOSTI

Schopnost prekonavat vnejSi odpor svalovym
usilim podle zadaneho ukolu:
= zatez vlastniho téla nebo jeho Casti (gravitace)
* hmotnost bremene (plny mic, Cinka, koule, ...)
= odpor jineho cvicence
» odpor upevnénych predmétu (guma, pruzina, lano, ...)
= odpor prostredi (voda, snih, ...)
= odpor pohyblivych pfredmétu (zatéz, ...)
Silove sporty: ...



Determinanty urovnée projevu
silovych schopnosti

optimalizace aktivacni urovné CNS (centra
aktivujici a regulujici objem, kvalitu a Cetnost
cinnosti prisl. mot. jednotek)

pricny prufez agonistu (celkové mnozstvi a
pomer FOG, FG vlaken)

chemismus svalu (mnozstvi bezprostrednich
zdroju energie a jejich rychla mobilizace
z pohotovych i doplrikovych substratu ve svalu)

schopnost sv. koordinace (stupenn a prubéh
kontrakce a relaxace agonistu)

technika provedeni pohybu



Rezimy svalove kontrakce

izotonicky (dynamicky)
= koncentricky

= excentricky
izometricky (staticky)

= staticky

= dynamicky
izokineticky
plyometricky



Dynamicka sila

explozivni sila (mensi odpor, maximalni
zrychleni)

rychla sila (stfredni az submax. odpor,
submax. zrychleni)

pomala sila (maximalni odpor, konstantni
rychlost

vytrvalostni sila (dlouhodobe
udrzovani/prekonavani odporu)






ROZVOJ SILOVYCH
SCHOPNOSTI

Objem (kvantita)
Kvalita (intenzita)
Zpusob provedeni
PocCet opakovani
OdpocCinek



ad 1) objem, kvantita

charakter
zatizeni

ON — opakovaci norma

OM — osobni maximum

PR R T S N

prahové




ad 2) kvalita, intenzita zatizeni

Dle rychlosti provedeni:
konstantni rychlost
akcelerujici rychlost
decelerujici rychlost



ad 3) zpusob provadéni

zakladni poloha

celkova telesna aktivita
= v pohybu
" na miste
= atd.
podminky cvicCeni
= aktivni pohyb v odlehCené poloze
= aktivni pohyb s dopomoci
= aktivni pohyb v celem rozsahu
= aktivni pohyb s odporem



ad 4) cetnost zateze

Davkovani

" série

» poCet opakovani v serii (treninkovy
fyziologicky ucCinek maji posledni pokusy v
sérii)



ad 5) odpocCinek

Pauza mezi jednotlivymi sériemi:
= aktivni (streCink, kompenzace, jiné cvicCeni, ...)
» pasivni (leh, sed, ...)

Dle délky:

» kratky (do 2 min)

» stredni (3-5 min)

» dlouhy (delSi nez 6-8 min)



Zmeny sv. 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%

sensitivni obdobi chlapci 12-18 let

sensitivni obdobi devcata 11-13 let

vyrazné zpomaleni rustu sv. sily po 30 roku véku



Metody rozvoje sv. sily

Prirozené posilovani
Metoda komplexni
Kruhova metoda
Rychlostni metoda
Vytrvalostni metoda
Metoda opakovanych usili
Metoda kontrastni
Metoda maximalnich usili
Metoda izometricka
Metoda plyometricka
Metoda intermediarni
Metoda brzdiva

Metoda izokineticka
Metoda elektrostimulaéni



Metoda prirozeného posilovani

pocatecni faze rozvoje silovych schopnosti
u zaCatecCniku

vSestranny rozvoj sily s harmonickym
rustem vseobecné zdatnosti

zakladni  prostredek u nejmladsich
sportovnich kategorii



Doporucené prostredky:

pohybové hry obecného charakteru (s prenasenim,
vieCenim predmétu atd.)

drobné upolove hry (s pretahy a pretlaky)

splhani s obménami v pfirodé i telocvicné (s prirazem i
bez)

odrazova skokanska priprava na miste i v pohybu
pfekonavani pfirodnich i umélych prekazek (chuzi,
skokem, behem, lezenim) i
ve formeé nejruznéjSich prekazkovych trati

gymnasticka cviceni  kondiCniho  charakteru v
nejruznéjsich polohach (sedy,
kleky, lehy, stoje) i vazané v kombinacich...



Metoda komplexni

Navazuje Ci doplnuje zakladni prirozene
posilovani |1 s opatrnym  pouzitim
doplnkovych odporu, tj. zatezi velmi malé a
malé hmotnosti



DoporuCovane zateze
vzhledem k veku

Vék Zatéez
(3 téel. hmotn.)
11 10
12 20
13 30
14 40
15 50
16 60

* u divek se doporucuje polovina udavanych hmotnosti



Doporucene prostredky:

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)



Kruhova metoda
(kruhovy provoz — organizacni forma tréninku)

organizacni pestrost s moznosti zapojeni
znacného poctu cvicencu najednou
ucinné stridani zatizeni ruznych svalovych
skupin



Moznosti obmeny:

poCet stanovidt (nejlépe pfiméreny cilum a
moznostem pripravy, 6-12)

pocCet opakovani cviku na jednom stanovisti
velikost zatizeni (poCtem stanovist a serii, f{].
okruhu)

zpusob provadéni (intenzita cvieni, 30-40%
MVC)

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



Doporucene moznosti:

klasicke aerobni zatizeni = pomalejsi
tempo + kratSi odpocCinek

(vhodna volba pro adolescenty a
zacCatecniky)

anaerobni zatizeni siloveho charakteru =
kratkke (max. 30 s), velmi intenzivni
zatizeni na kazdém stanovisti + delsi
odpocCinek (1-2 min)

(ledni hokej, atleticke sprinty, atd.)



Metoda rychlostni

rozvoj rychlostné silovych schopnosti
cviceni provadena znacnou rychlosti (40-
60% MVC - rozhodujici je udrzeni
pozadovane rychlosti)

uziti k rozvoji specialné pozadovane sily,
kdy je predpokladem rozvinuta maximalni
sila prislusne svalove skupiny



Doporucene moznosti:

Libovolné cviceni lokalniho ¢Ci  komplexniho
charakteru

pocet opakovani do 10

pocCet doporucenych seérii 3-5
pauza mezi sériemi 2-6 minut
zavisi na:

= celkovem stavu trénovanosti

= aktualnim pocitum

» zadaném poctu opakovani

= zadanem poctu seérii



Metoda vytrvalostni

rozvoj silové vytrvalosti

uziva velmi malych a malych zatizeni

rychlost cviceni velmi mala a mala

pocCet opakovani velky

stimulace rady fyziologickych funkci (respirace, obehovy
systém)

sporty vytrvalostné silového charakteru (kanoistika,
veslovani, atd.)

cviceni lokalniho i komplexniho charakteru

moznost rozvijet obecne i zcela specialni silove
schopnosti

moznost pracovat v aerobni zéne Ci jiz v anaerobnim
rezimu



zatizeni do 40 % MVC

velky pocCet opakovani, tj. > 20, moznost cviCeni
az do aktualniho vyCerpani lokalnich zdroju E
(kritériem spravné provedeni pohybu)

pocCet sérii vychazi ze stanoveného cile

tréninku (vzhledem k charakteru sportovniho
odvetvi)

pauza mezi seriemi koresponduje s trenovanosti
jedince a fazi pripravy (napr. do poklesu TF na
120/min)



Metoda opakovanych usili
(metoda kulturisticka)

podporuje hypertrofii svalu (metabolicka
aktivizace svalu - vyziva zatezovanych

skupin)

dle charakteru cviceni:

» rozvoj obecnych silovych schopnosti

* rozvoj specialnich silovych schopnosti
stredni az velkeé zatéze v prime souvislosti
S pocty opakovani a serii

rychlost cviCceni: stredni tempo



zatéz 60-80% MVC

pocet opakovani 6-10x

série 4-6

odpocinek 3-6 minut nebo dle TF

varianty sestupna
vzestupna
pyramida



Metoda kontrastni
(metoda variabilniho pusobeni)

vypracovana kombinacemi ruznych zatézi
(opacne meznich) metody opakovanych usili
pozitivem je souCasny rozvoj maximalni |
explosivni sily

stridani rozdilnych zatezi umoznuje odlisné
pocCty opakovani a predevsim rozdilneé rychlosti
provadeni pohybu

rychlostne vybusné cviceni ma zde charakter
rychlostni metody

schopnost sportovce pocitove rozlisovat rychle a
pomalé provedeni pohybu






Metoda maximalnich usili
(tezkoatleticka metoda)

uziva nejvetsich moznych zatezi
minimalni svalova hypertrofie (velmi kratke
trvam jednotlivych podnétd)

maximalni silovy rozvoj (maximalni silovy
rozvoj)

malé pocCty opakovani v sérii






Varianty

,2okolomaximalni® napr. 5 serii se snizujicim se
poctem opakovani a rostouci intenzitou zateze
(4x90% MVC-3x92% MVC-2x95%MVC-1x100%
MVC-1x100% MVC)

maximalni koncentricka svalova kontrakce
(napf. 1-4x1x100% popf. s pokusem o zlepseni
MVC)

maximalni koncentricko-excentricka kontrakce
(napr. 3x4x90% MVC s Cinkou na ramenou ze
stoje podrep a co nejrychlejSi vyskok)



Metoda izometricka
(staticka)

moznost cilené presneho lokalniho pusobeni na
konkretni svalovou skupinu

jednoducheé pouzivani a vhodnost pro udrzeni jiz
dosazeneé sportovni formy

castym uzivanim dochazi ke snizeni svalove
pruznosti a schopnosti svalovée koordinace
prislusne Casti tela

omezeni dychani (az zadrzeni dechu) pfi
izometrickem cviceni znacné zatezuje
kardiovaskularni system

vyrazné omezena perfuze svalu v prubéhu
zatizeni






Metoda brzdiva
(excentricka)

princip nadlimitniho zatizeni pri
statickem«<—excentrickem odporu zatezovane
svalove partie

ucinngjsi nez metoda izometricka

pouze pro vyspeleé cvicence

nezbytna predchozi silova priprava

nutnost dopomoci nebo spec. zarizeni
nedochazi k rozvoji nervosv. koordinace

vetsi riziko poraneni






Metoda plyometricka
(metoda razova, reaktivni tréenink)

vytvari specifické podminky pro maximalni rychlou mohutnou
svalovou kontrakci, prostrednictvim "predpeti svalu,. Toho se
dosahuije:

» stimulaci kinetickou energii (realizuje se padem télesa z urcité vysky.
Velikost odporu je dana vysSkou padu a hmotnosti bremene. SpiSe se
dava prednost vySce padu pred hmotnosti bfemene.)

Davkovani 5 - 10 x v sérii, sérii nizsi pocet
klasicka podoba: seskoky z nejriznéjSich podlozek s naslednym odrazem
pod nejriznéjSim uhlem (dle vyspélosti mozno opatrné volit i pfipadné
zatizeni sportovce)

» jzometrickym usilim (po pocateCni izometrické kontrakci se aktivuje
vétsSi poCet motorickych jednotek, coZz umozni vybusny silovy projev)

~r - a4l

metoda rozviji predevsim explozivni, rychlou silu






Nutne predpoklady:
dostatecna uroven silovych schopnosti
absolutne zdravy kloubni aparat
dokonalé rozcviceni
dobra znalost cviceni
optimalni podminky
= teplo
* misto dopadu
= obuti sportovce atd.



reaktivni posilovaci metody

!

Identita se zavodnim zatizenim
(uhel + rychlost + ...)

!

vysoka efektivita rozvoje specifickych
silovych schopnosti



Metoda intermediarni
spojeni dynamické a statické prace v prubéhu cv.

tj. stridani izotonické a izometrické kontrakce

metoda vychazi z m. opakovanych usili (tzn.
zacCina dynamickym cvicenim), musi vSak
umoznit dokoncit cviCeni vCetné vydrzi (3-5 s)
podstatou je prodlouzeni napeti svalu

neni prilis zvyraznen aspekt mezisvalove
koordinace



Metoda izokineticka

vylepSuje pusobeni bézné pouzivanych
odporu

= gumovy amortizator

= kovova pruzina

= setrvacnost Cinky atd.

spec. zarizeni — trenazeéery s nastavitelnym
variabilnim odporem

moznost rozvoje maximalni rychle sily






Metoda elektrostimulacni

je vylouCena volni slozka a kontrakce se podnecuje
elektrickymi impulsy (elektrody na svalu)

vylouCeni umysiné regulace oddaluje unavu CNS

déletrvajici elektrostimulace stimuluje zvetseni svalové
hmoty a zmeny na urovni svalove sily, vliv se projevuje |
v rychlejSi regeneraci svaloveé tkane

vhodné pouziti se nabizi pri posileni jednotlivych svalu,
kde se obtizneji aplikuji jiné metody,

metoda vyzaduje specialni elektrostimulator a
kvalifikovanou obsluhu



Rozvoj jednotlivych silovych
schopnosti

ABSOLUTNI SILA
metoda opakovanych usili a jeji varianty
metoda maximalnich usili je vyhodnejsi pro
vykonnejsi sportovce
metoda izometricka a metoda brzdiva navozuji

znacne svaloveho napéti - nedostatkem je
chybegjici stranka nervosvalové koordinace

mene rozsirena je metoda intermediarni, ktera
predstavuje racionalni rozvoj absolutni sily

doplnkovy vyznam ma metoda ektrostimulacni



Rozvoj jednotlivych silovych
schopnosti

RYCHLA A VYBUSNA SILA

sila
vysoky ucCinek ma metoda plyometricka

dale metoda rychlostni, metoda izokineticka a
metoda kontrastni



Rozvoj jednotlivych silovych
schopnosti

VYTRVALOSTNI SILA

hlavnhi metoda silove vytrvalostni a metoda
kruhova (predevsim v podobé kruhoveho
tréninku) a metoda opakovanych usili

urcitou roli zde hraje i absolutni sila

trénink se pfizpusobuje cvienim blizkym dané
specializaci s davkovanim v aerobni Ci
anaerobni oblasti.



Metody posilovani z hlediska ucinku

Prevainy efekt

‘Metoda

D

pfirozené posil.

komplexni

kruhova

O] ©| O

rychlostni

© 0|0 0w

vytrvalostni

kulturisticka

oo |olel ela

© 0O 00 00|

kontrastni

©

tézkoatleticka

izometricka

©

brzdiva

© 006 [0

razova

izokineticka

OO

©l6e |06

A - absolutni sila

B - rychla a vybusna sila
C - vytrvalostni sila

D - vyrazna hypertrof. sv.

E - vhodna pro
adolescenty a zaCateCniky

F - vhodna pro vykonnéjsi
sportovce



Poznamky:

vetSi prufez agonistu # vétsi silovy vykon

1 tréninkova jednotka/tyden (TJ/T)nestaci ani na
udrzeni stavajici sv. sily

2 TJ/T stacCi k udrzeni stavajici sv. sily
3 TJ/T jsou minimem Kk rozvoji sv. sily
3 TJ/T jsou optimem pro mladez (regenerace)

5 TJ/T pro kvalitni sportovce (optimalni kazdych
48 hodin po stredne tezkem tréeninku -
superkompenzace)




diferenciace silového tréninku déti, zacatecniku,
dospelych, vrcholovych sportovcu

prahovy podnét pro rozvoj pohybove sily je 30%
MVC

posloupnost:

= cviceni bez zatéze « cviCeni s maximalni zatézi

= vSestranny silovy rozvoj < specialni silovy rozvoj

» plynule zvySovani celkoveho i dilCiho zatizeni

* navaznost jednotlivych metod

» celkova postura — periferni partie

kompromis mezi nejucinnejsim provedenim cviku z
hlediska svalové partie a z hlediska celkové
postury

respirace
kompenzace

psychosocialni prostredi



TESTOVANI SILOVYCH
SCHOPNOSTI

Preference:
jednoduchost provedeni s minimalizaci  slozky
dovednostni
kontrolni cviceni s dobrou vypovedni hodnotou vzhledem
ke sledovanému kritériu fyzické zdatnosti

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

X
Cim specifiCtejSi test pro dané sportovni odvetvi, tim mensSi
moznost porovnani vykonnosti s CetnejSimi soubory
sportujici i nesportujici populace, ...



Standardizované motoricke testy

Publikace:

Mekota, K., Blahus, P.
Motorické testy v telesne vychove
Praha, 1983



Explozivni silove schopnosti

Testy hornich koncetin:

Hod jednoruC na vzdalenost z mista (micek, mic -
softball)

Hod plnym miCem ze stoje rozkrocneho hornim
p_bloukem na vz_dalenost Z mista, drzeni obouruc¢, mozno
| jednoruC (medicineball, 2-3 kg)

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
odrazove cary po posledni stopu dopadu)



Rychlostne-silové schopnosti

Testy opakovanych pohybu d¢asti téla ve
stanovenem cCase (co nejvetsi pocCet opakovani po
dobu 30-60 s):

S
S
K
K

nyby
nyby modifikované
IKy

Iky modifikovanée

ehy-sedy
ehy-sedy modifikované (s otacenim trupu)

prednozovani (vleze, ve svisu)
zvedani Cinky (hmotnost zateze nad 60 % MVC)



Staticko-silové schopnosti

Jednorazova sil. schopnost — dynamometrie
(Newton):

stisk ruky (handgrip)

mrtvy tah (dead lift)

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

extenze v kloubu kolennim



—










Vytrvalostné silové schopnosti

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 téla v Case (2 min. a vice,
popr. do odmitnuti i neudrzeni dané frekvence):
shyby
Kliky
sedy-lehy
prednozovani
drepy
zvedani Cinky (hmotnost pod 40 % maxima).



