5
i




Silova schopnos’r




Biologicky zoklcd




* Maximadlni sila — nejvétsi sila, kterou je
schopen vyvinout nervosvalovy systém
pri volni kontrakci

e Vytrvalostni sila — schopnost odoldvat
unave organismu pri dlouhodobém
silovém vykonu

 Staticky rezim — svalové napéti neni
doprovdazeno pohybem

 Dynamicky rezim - svalové napéti je
doprovdazeno pohybem, vysledkem je
mechanickd prace



* Koncentrickd éinnost svalu — sval se
zkracuje aktivné proti urcitému odporu

* Excentricka ¢innost svalu —sval je
protahovdan pasivné vnéjsi silou

e |zometricky rezim ¢innosti svalu — délka
svalu béhem svalového napéti zUstdvad
stejnd

* |zotonicky rezim ¢innosti svalu — svalové
napéti béhem kontrakce zUstava stejné



Struktura sﬂovych sc:hopncsh




rezimu

Formy:

A) Jednorazova statickosilovd schopnost
Schopnost zpusobit deformaci ¢dsti téla
nebo objektU podle zadaného
pohybového ukolu (prf. dynamometrie)

B) Vyirvalostni statickosilova schopnost
Schopnost udrzet télo nebo jeho Casti
nebo ruzné objekty v urcité poloze po
delsi dobu (pr. vydrz ve shybu, Upoly)



Diagnostiko s’rc’ncke sily




Dynomlckosnove schopnosti

Umozneny cinnosti svald v koncentrickém
a excentrickém rezimu

Formy:

A) Explozivné-silova schopnost
Schopnost udélit f€lu nebo jeho castem
nebo predmétim maximalni zrychleni podle
zadaného pohybového Ukolu,
or.: starty, odrazy, hody, vrhy, udery v boxu

B) Rychlostné-silovd schopnost
Schopnost prekondvat odpor s vysokou
rychlosti nebo frekvenci pohybu,
pr.: sportovni hry

C) Vytrvalostné-silova schopnost
Schopnost udrzet intenzitu pohybu pri silové
cinnosti po delsi dobu,
pr.. veslovani, béh na lyzich, plavani



Diagnostika explozwm sily




Diagnostika dynamm:ke sily




Ontogeneze sﬂovych schopnosti




Intersexudlni komparace vyvoje
silovy

Podminky rozvoje sily Zeny
Trénovatelnost

Procentudlni podﬂ svald Priblizne 42 % Pribliiné 32-36%
na télesné hmotnosti

Pomér sila - biemeno — Nepfiznivéj¥ net u muzi

Maxamadlni sila 1 Absolutné k hodnotdm muli

60-80 %, relativné stejnd
Silovy pfirtistek ve véku Zvysi se ptibliZné Skrat Zvydi se pribliZzné 3krat
od 6 do 26 let

(Kvantitativni charakteristiky) Relativné stejné

Intenzita tréninkového zatieni — Relativné stejné

Upraveno dle Baumgartner 2003)

00%
Objem tréninkového zatiZeni 100% Absolutné 60-80%
100 %




/meny urovné explozivni a dynamickée
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