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ila je zakladni pohybovou schopnos’rl bez které neni
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= Spor’rovec by mel mit na paméti, ze sila je prostredek
i cild daného specifického pohybu. Neni

ilovych schopnosti



ZASADY STIMULACE SILOVYCH
SCHOPNOSTI

Rozvo) sily musi >y dobirec naplanovan v prmbéhu cclcho
ok

2. Usp&sny tréninkovy program spoliva aa rozmannosti.
zménach a dostateEndém odpocinku.

3. Zmeény programu musi nastavatl kazdy tieti nebo Civriy
m krocykius {(tyvdoen): vvkonnéjsi atlcti potichuji jesie
CastEisSi zmeny.
PDuaraz mus: byt v iireninku Kiaden na svalove skupmy., Kiere
zagiStuji maximalai vvkon. Zamdicni adninsa proto svusi
zachoviaval wiLo proporce: S0 246 doini kondéaetiny., 30 2¢ trup

a 20 2¢c horni kontctiny.

Trénink sily neznamen:t pouze trénink se zitézemi,. nyvbrz
pouZivan raznorodych prostiredka prFispivajicich K rozvoji
sily.

Napr. 2 3) %% rat€Ze nohou, musi byt Kromé@ cvicenti

s Cinkou ( dFfcepy nj.) pouZiviaen také skokanska oviceni,

aodpichy, sprinty a pilvoametricka ovifceni.




BEhem sezdny je provddéna v rizné intenzité a
objemu.
> yrazné narusena koordinace a technika

dén bez Unavy



Y KONTRAKCI:

kontrakce
(zkrdcenl
svalu)

excentrickd préce svalil

kontrakce bez ménici se délky svalu

natazeni
(prodlou-
Zeni svalu)



DYNAMICKE SVALOVE
KONTRAKCE

Excentricka kontrakce | Koncentricka kontrakce

Pfiklad: Dynamické kontrakce stehennich svalu.



Délka svalu se neméni (izometrickd kontrakce)
Neni pohyb v kloubech

Priklad: strehova startovni pozice pfi sprintu.




PROJEVY SILOVYCH
SCHOPNOSTI




STIMULACE SILY V RTC U RYCHLOSTNE -
SILOVYCH
SPORTU

T

Objem
(%)

Vicobeeny silovy trénink
Rozvop maximdini svalové sily

Rozvoy specidinich silovyeh schopnosti

Phipravné obdobi Zavodni ohdobi
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HODNOTY SILY U ELITNICH
RYCHLOSTNE-SILOVYCH

SPORTOVCU (USA)

Hodnoceni metody | Muzi | Zeny

Bench press

Dobry > 1,25x% télesna hmotnost > 0,8x télesna hmotnost
Vybarny 2 1,75% télesné hmotnost 2 1x telesna hmotnost
Vynikajici > 2x telesna hmotnost > 1,25 télesna hmotnost
Drepy
Dobry > 2% telesna hmotnost > 1,5% télesna hmotnost
Vybarny > 2 5% telesna hmotnost 2 2% telesna hmotnost
Vynikajici 2 3x leélesna hmatnost z 2,5x leélesna hmotnost
Mrtvy tah

Dabry z 2x lelesna hmalnost z 1,bx lélesna hmotnost
Vybarny 2 2, 5x télesna hmotrost 2 2x telesna hmotnost

2 3x télesna hmotnost 2 2,5x% telesna hmotnost

Vynikajici







POCET OPAKOVANI
OST ODPORU




Silova vytrvalost — odpor do 60% z max., PO 12 az max.,
ost nemax., |O mezi cviky 1:1, mezi sériemi 1-2 min.

70-100% z max. PO 1-2 (3), rychlost
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Kolik sportovnich pohybu se vykondvd za Ucasti jen
jednoho kloubu®?

Z&dny... Proto se silovy trénink snazi zapojit vice kloubd i za
pohybu.

Elitni sportovci vyuzivaji komplexni cviky s Cinkou —
oremisténi, vyraz (nadhoz) a trh.
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Gymnastika — kotoul vpred, vzad, hvezda, stojka,
most, vaha

> ores predni Cast chodidel, hody
NOZMO | jednonoz, obraty i




nikal Dokud sportovec neumi proveést dobre
sSovat velikost odporu!

Jt az na konci puberty (16 -
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Télesny stred je prevodni stupen mezi HK @
DK. Vstupuje do ,,hry* vzdy jako prvni a pri







d nejsou zanalyzovaneé silové schopnosti,




Laboratorne - ex’renze a flexe trupu (CYBEX)




KCni teélesny stred (core)
nobilita




ProcviCujme siloveé pohyby nikoliv svaly!

U mladych sportovcu je zdkladem funkéni oblast trupu
a rozsah pohybul

~ 7

e s realizaci priméreneho silového fréninku od

e od starsiho
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http://www.radimjebavy.cz/

