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Terminologie

 Základní složka zdravotně orientované zdatnosti

Dreamstime, 2022



Terminologie

 Svalová zdatnost (svalová síla a vytrvalost, svalově-

kosterní zdatnost atp.)

 Silové schopnosti organismu, tedy schopnosti člověka 

překonávat odpor vnějšího prostředí pomocí vlastního 

svalového úsilí

Human Kinetics, 2020



Terminologie

 Statickosilové schopnosti 

(izometrická kontrakce)

 Maximální statickosilová schopnost

 Vytrvalostní statickosilová schopnost



Terminologie

 Dynamickosilové schopnosti 

(izotonická nebo izoniketická kontrakce)

 Výbušně-silová schopnost

 Rychlostně-silová schopnost

 Vytrvalostně-silová schopnost



Terminologie

 Hlavní determinanty silových schopností

 Příčný průřez svalu

Vykopalová et al., 2015



Terminologie

 Hlavní determinanty silových schopností

 Nitrosvalová koordinace

 Počet a typ aktivovaných motorických jednotek

 Rychlost zapojování motorických jednotek

 Synchronizace zapojovaných motorických jednotek

Botek, 2020



Terminologie

 Hlavní determinanty silových schopností

 Mezisvalová koordinace

 Agonisté

 Antagonisté

 Synergisté

Parallel Coaching, 2022



Terminologie

 Hlavní determinanty silových schopností

 Typ zapojených svalových vláken

 Pomalá vlákna (SO) – nízká rychlost i nízký odpor

 Rychlá vlákna (FG) – vysoká rychlost a nízký odpor

 Smíšená vlákna (FOG) – zapojení s rostoucím odporem

 Při vysokém odporu se zapojují všechny typy vláken

 Tréninkem se množství aktivovaných vláken v pohybu zvyšuje!

Vedantu, 2020



Terminologie

 Hlavní determinanty silových schopností

 Zásoby energetických zdrojů

Máček a Máčková, 2002



Terminologie

 Hlavní determinanty silových schopností

 Elasticita svalů a šlach (flexibilita)

Shutterstock, 2022



Terminologie

 Hlavní determinanty silových schopností

 Aktivační úroveň CNS (volní úsilí)

Pixabay, 2022



Význam

 Sebeobslužnost/kvalita života

iStock, 2022



Význam

 Pracovní/sportovní výkonnost

Rugby World, 2022
Liapor, 2018



Význam

 Správná postura

 Tonické svaly

Dreamstime, 2022 Lehnert et al., 2014



Význam

 Zlepšené kostní zdraví a zvýšené sebevědomí 

 Nižší adipozita a další rizikové faktory 

(kardiovaskulární, metabolický atp.) 

Smith et al., 2014



Význam

 Redukované riziko předčasného úmrtí

Katzmarzyk & Craig, 2002



Metody zjišťování

 Terénní testy

 Shyby, kliky, lehy-sedy atp.

 Výdrže v různých pozicích

 Skok do dálky/výšky

 Ruční dynamometry

 Laboratorní testy

 Dynamometrie

 Odrazové plošiny

 Ergometry



Metody zjišťování

 Terénní testy

Topend Sports, 2022

https://www.youtube.com/watch?v=DvD1ABouZLE

https://www.youtube.com/watch?v=uPQpernkK4w

https://www.youtube.com/watch?v=UdaCqQNvW2w

https://www.youtube.com/watch?v=DvD1ABouZLE
https://www.youtube.com/watch?v=uPQpernkK4w
https://www.youtube.com/watch?v=UdaCqQNvW2w


Metody zjišťování

 Laboratorní testy

Mindova et al., 2016

https://www.youtube.com/watch?v=DvD1ABouZLE

https://www.youtube.com/watch?v=3u1uz8ghdk0

https://www.youtube.com/watch?v=DvD1ABouZLE
https://www.youtube.com/watch?v=3u1uz8ghdk0


Metody zjišťování

 Countermovement Jump

https://www.youtube.com/watch?v=1MrrWNWLjUc

 Squat Jump 

https://www.youtube.com/watch?v=1MrrWNWLjUc

 Drop Jump

https://www.youtube.com/watch?v=LrZuW-sJPBo

https://www.youtube.com/watch?v=1MrrWNWLjUc
https://www.youtube.com/watch?v=1MrrWNWLjUc
https://www.youtube.com/watch?v=LrZuW-sJPBo


Doporučení/optimální hodnoty

 Normy testových sestav

Cooper Institute, 2012Chytráčková, 2007



Doporučení/optimální hodnoty

 Testové skóre

Topend Sports, 2022



Fakta

 Muži mají silové schopnosti na vyšší úrovni než ženy

 Silové schopnosti kulminují mezi 25. a 30. rokem 

věku 

 Trend úrovně silových schopností ve světe do 90. let 

stoupal a následně klesal

WHO, 2022



Fakta

Rubín, 2018



Fakta

Strongur, 2020



Fakta



Souhrn

https://www.youtube.com/watch?v=YSbdoldO-3A

https://www.youtube.com/watch?v=YSbdoldO-3A
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