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Rychlostni schopnos’r




Biologicky zoklad




S’rrukTuro rychlostnich schopnosti

Komplex relativné nezavislych dilcich
schopnosti, které odpovidaji urcitym typum
rychlostnich projevu.

1) Reakeni rychlostni schopnosti

2) AkCni rychlostni schopnosti
e Akceleracnirychlostni schopnost

e Frekvencnirychlostni schopnost

Komplexni schopnosti:

e Silové-rychlostni schopnost

e Vytrvalostné-rychlostni schopnost
e Koordinacné-rychlostni schopnost



Reokcm rychlostni schopnost

Schopnos’r odpovidat pohybem na
dany podnét nebo zahdijit pohyb v co
nejkratsim Case.

zacatek pohybu zpozdén o tzv. reakeni
dobu = trvani prenosu signdlu od receptoru
k efektoru

tzv. startovnirychlost (< 0,1 s neplatny start)

zavisi na druhu podnétu (dotykove 0,15 s,
sluchové 0,16 s, zrakovée 0,20 s) a na typu
pozadovaneé odpovedi (jednoduchd x
slozitd)

vyznam ve sportovnich hrach, Upolech,
atletice apod.



Diagnostiko reokcm rychlosti




Al<cm rychlostni schopnost

Schopnos’r proves’r pohybovy Ukol v
co nejkratsim case nebo maximalni
frekvenci od zapoceti pohybu.

e 7 hlediska opakovani pohybu:
jednordzova nebo frekvencni

e 7 hlediska prubéhu pohybu: akceleracni
nebo stabilizovand

e 7 hlediska struktury pohybu: rychlost
elementdrnich pohybU x rychlost slozitych
pohybovych aktu

Vyznam ve sportovnich hrach, atletice,
cyklistice apod.



Frekvencm rychlostni schopnost

Schopnos’r maximalné rychle
opakovat shodnou strukturu pohybu
v daném casovem intervalu.

e podstatou je stfiddni stahU a uvolnéni
svalu

e priklady: lokomocni pohyby, cyklistika,
veslovani apod.

Diagnostika:

e Laboratorni méreni — teckovaci testy

e Motoricke testy — hodnocen pocet
opakovdni (cyklU) pri pohybu koncetin,
napr. talifovy tapping, frekvence beéhu
na misté apod.



Akceleracni ryc:hlos’rm schopnost




Diagnostiko chm wchlosh




On’rogeneze rychlostnich schopnosti

On’rogene’rlcky VYVOj je velmi vyrazny.
e senzitivni obdobirozvoje: 8-12 let

e kulminace vykonnosti: muzi 19-23 let, zeny
15-18 let
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o drivéjsi kulminace i regrese (po 30. roce)
nez u silovych schopnosti

e pouze reakcni rychlost klesd pomaleji

e po 60. roku je uroven akcni rychlosti
priblizné stejnd jako u 8letych déti

e trénink regresi akcni rychlosti prilis nezastavi

 mensi intersexudini rozdily nez u silovych

schopnosti — zeny zhruba na 85-90 %
Urovné muzu



Akcni rychlostni schopnost

(pFiqu-q QnTogene’rického vyvoje v béhu na 50 m)

Primérné Easy (sekundy)
Zeny Muii
Skolni mladez*

Kalenddini vék

10,0
10,0 9,6
9,6 9,3
9,1 8,9
8,9 8,8
8,7 8.4
8,7 8.1
8,5 7,6
8,5 7,5
8,6 7,4
8,5 7,2
Pohybové aktivni dospéli**
9,2 8,2
9.7 8.7
10,1 9.2
10,4 9.5

*  Zaokrouhlené tidaje z celostitniho vyzkumu v CSR (Moravec, 1990).
*+  QOdhady Kovite v uéebnici (Celikovsky et al., 1990).







