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Terminologie
S

e Pohybove schopnosti a pohybove dovednosti
jsou stezejnimi teoretickymi konstrukty
antropomoriky.

e Fleishman 1964, Zaciorskij 1960, Celikovsky
1976, Mékota a Blahus 1983, Dovalil 1986;

e Mékota a Novosad 2005
e Mékota a Cuberek 2007



Zakladni pojmy
S

Pohyboveé schopnosti

relativné samostatné komplexy funkcnich
vlastnosti organizmu, ktere podminuiji
realizaci urcité skupiny pohybovych ukolu



Zakladni pojmy
S

Pohybové dovednosti

Realné, uCenim osvojené zpusobilosti k
realizaci urcitého konkrétniho pohyboveho
ukolu



Pohyboveé schopnosti - deleni
S

Koordinaéni schopnosti (Koordinace)
Rychlostni schopnosti (Rychlost)
Silové schopnosti (Sila)

Vytrvalostni schopnosti (Vytrvalost)



=

Typ Prekonat vétsi | Realizovat v "Vydrzet" Realizovat
pohybového odpor nejkratSim co nejdéle ¢asové a
tikolu (zatéz) case ("do unavy')  prostorové
optimalné
Pfekonat rychlostné vytrvalostné | (koordinadng
vetst odpor SILOVA silové silové silove)
(zateéz)
realizovat silové RYCHLOSTNI | vytrvalostné- (koordinacné
v nejkratSim  |rychlostni rychlostni rychlostni
case
"vydrzZet" silové rychlostné (koordinacné
co nejdéle vytrvalostni vytrvalostni VYTRVALOSTNI| vytrvalostni)
("do tinavy")
realizovat Cas. |(silov¢- (rychlostné (vytrvalostné | KOORDINACNI
a prostor. koordina¢ni)  |koordina¢ni)  |koordina¢ni) | OBRATNOSTNi
optimalné




Schopnosti a dovednosti - souhrn

Vymezeni | M. schopnost M. dovednost
Céasteéné geneticky podminény Uéenim ziskand (specifick4)
(obecny) piedpoklad pohotovost k
— pohybové tinnosti (fe3eni pohybového tkolu)
— potenciondlni dispozice k efektivnimu vykondvani ¢innosti a dosahovini vykonu
Rozliseni ~ tyk4 se rozsahu kapacity - tykd se vyuZiti kapacity
- Castedné vrozena - vytvofena praxi
- generalizovana - tikolové specifickd
- relativné stabilni a trvala - snadnéji modifikovatelnd praxi
- podklddd mnoho riiznych dovednosti | - zdvisld na nékolika schopnostech
a finnosti - podet nevycislitelny
- pocet omezeny
Piiklady 5. silové, rovnovdhové ... d. smecovat, fidit auto...
Zakladni kondi¢ni - koordinaéni oteviené - zaviené
rozdéleni -
Proces trénink nacvik, vycvik
rozZvoje (télesna ptiprava) (technicka ptiprava)
Cizojazyéné | ability, Fahigkeit, sposobnost, schopnost | Skill, Fertigkeit, umenie, zru¢nost

ekvivalenty




Schopnosti versus dovednosti
’ Céasteéné vrozena
)

°® SChOpnost s Relativné stabilni

N Podklada mnoho dovednosti
Omezeny pocCet

’ Vytvorena praxi

‘ Ukolové specificka

° Doved nOST ‘ Snadnéji modifikovatelna

praxi

Generalizovana

’ Zavisla na nékolika
N schopnostech

Neomezeny pocCet



Behy - schopnosti
-

e Reakce

e Akcelerace

e Rychlost

e Specialni vytrvalost
e Tempova vytrvalost
e Obecna vytrvalost



Behy dovednosti
S

o Starty

e Technika behu adekvatni rychlosti
e Prebeh steeplove prekazky

e Stafetové pfedavky

e Odhad tempa



Sprinty - schopnosti
S

e Reakce

e Akcelerace

e Maximalni rychlost
e Rychlostni vytrvalost

e Koordinace



Sprinty - dovednosti
S

e NS, NS do zatacky

e Predavka

e Slapavy zpusob b&hu
e Svihovy zpUsob bé&hu
e Prebeh prekazek



Skoky - schopnosti
S

e Lokomocni rychlost

e Rychlost odrazu (jednorazovéeho pohybu)
e Dynamicka sila

e \Vybusnost

e Koordinace



Skoky dovednosti
S

e Rozbeh optimalni rychlosti
e Dosazeni presného mista odrazu

e Optimalni pomer horizontalni a vertikalni
rychlosti v prubéhu odrazu

e Rotace v prubéhu odrazu

e Rovnovaha za letu, resp. ekonomicnost
prechodu latky

e Doskok ekonomicnost, dopad bezpecCnost



Vrhy - schopnosti
S

e Akcelerace
e \Vybusnost

e Koordinace



Vrhy dovednosti
-

e Pripravna faze (rozbeh, sun, otocka)

e Zaujeti odhodoveho resp. odvrhoveho
postaveni

e Vlastni odhod, resp. odvrh
e DokoncCeni pohybu (zamezeni preslapu)



Zakladni atleticka prupravna
cviceni (nacvicna)

e Prupravna cviCeni za chuze
e Bezecka abeceda

e Skokanska abeceda

e \/rhaCska abeceda



Prupravna cvicéeni za chuze

o C
o C
o C

nuze po Spickach a ve vyponu
nuze po patach s pazemi v tyl

Nuze s vysokym zvedanim kolen

e Capi chuze
e Chuze ve drepu
e \ypady

(Za chuze s pohupem, za chuze s poskokem)



Bezecka abeceda
«_oL_ 00777

e Liftink - kotnikovy beh
e Zakopavani
e Skipink — beh s vysokym zvedanim kolen

e Kolesko (polovysoky skipink s aktivhim
,<zahrabnutim®)

e Bezeckeé odpichy

Stupnovany beh, letmeé useky, rozlozené useky



Skokanska abeceda
«{«a 000

e Poskocny klus

e PoskocCné poskoky

e Stridave odrazy

e Odrazy po jedné

e Hluboké odrazy snozmo (zabaky)



Vrhacéska abeceda
«{«a 000

e Hod obourucC vzad pres hlavu
e Hod obouruc spodem vpred
e Hod obouruc vrchem vpred

e [rceni obouruc od prsou

e \Vrh jednoruc z mista




Zakladni cviceni rozvijejici
S

jici koordinaci a obratnost
jici rychlostni schopnosti
lici silové schopnosti

jici vytrvalostni schopnosti

e CvicCeni rozvij
e CvicCeni rozvij
e CvicCeni rozvij
e CvicCeni rozvij
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Koordinacni schopnosti, obratnost

e Koordinacni schopnosti se projevuji v
rozdilnem ovladani pohybového jednani, v
tempu a zpusobu osvojovani novych ¢innosti

a dovednosti, v

aktualizaci programu

pohyboveho jednani, kterée odpovidaji

podminkam, da
dovednosti ade
stupni vyuziti a

e se projevuji ve vyuzivani
Kvatnich dané situaci, ve

nospodarnéem vyuziti

energetickych funkcCnich potenci, v ucelnych
a take krasnych pohybech (Hirtz 1982).



Koordinacni schopnosti
-

schopnost diferenciace (Differenzierungsfahigkeit)
schopnost orientace (Orientierungsfahigkeit)
schopnost rovnovahova (Gleichgewichtsfahigkeit)
schopnost reakcni (Reaktionsfahigkeit)

schopnost rytmicka (Rhytmusfahigkeit)

schopnost sdruzovat pohyby (Kopplungsfahigkeit)

schopnost prestavby a pfizpusobeni
(Umstellungsfahigkeit)
(Hirtz, 1985)



Zasady pro rozvoj koordinacnich
schopnosti

e treninkovymi prostredky mohou byt zvladnuta
cviceni

e velky pocCet rozmanitych a zaroven
pohybove pribuznych cviCeni, s cilevedomou
obménou prubéhu pohybu nebo podminek
cviceni

e maly pocet opakovani jednotlivych cvikl

e rozhodujicim kritériem volby cviku je novost,
komplikovanost a psychicka naroCnost.



Metody rozvoje koordinacnich
schopnosti

1. Metoda zmén prubéhu pohybu.

2. Metoda zachovani prubéhu pohybu pfi
zmenenych podminkach.



Cviceni rozvijejici koordinaci a
obratnost

e Chuze a béh ruznymi sméry, v kombinaci s
poskoky, vybéhy z riznych poloh

e Beh pres lavicky, prekazky...

e Hody na cil, do pasem, na dalku ruznym
nacinim

e Skoky do vysky, do dalky, do pasem



Rychlostni schopnosti
-

e Rychlost je schopnost, ktera je
predpokladem pohybu provedeneho vysokou
az maximalni rychlosti. Je to schopnost
zahajit a realizovat pohyb v co nejkratsim
case. Takovyto pohyb, resp. pohybova
cinnost je provadena s velkym az
maximalnim usilim a intenzitou, muze trvat
jen kratce (Mékota, Novosad, 2005).



Metody rozvoje rychlosti
S

e \/ atletice se nesetkavame s izolovanymi
projevy rychlosti. VZdy se sou€asné ruznou
merou uplatnuji i jiné pohybove schopnosti
(sila, vytrvalost, pohyblivost).

e Existuje-li zavislost rychlosti na uvedenych
slozkach trenovanosti, pak je tedy mozné
zvySit uroven rychlostnich projevu rozvojem
techto slozek. Jde o tzv. neprimy rozvoj
rychlosti,



Prima metoda rozvoje rychlosti
-

Zajistit objektivni i subjektivni podminky
(teplo, rozcvicCeni, aktivace CNS...)
e opakovaci metoda,
optimalni zotavne prestavky mezi
jednotlivymi cvicenimi.
e Intenzita cviCeni je vysoka, maximalni nebo
alespon submaximaini.
e Doba trvani cviceni do 20 s



Projevy rychlostnich schopnosti

1.
2.
3.

Ryc
Ryc
Ryc

N
N

N

ost reakce
ost jednotlivého pohybu
ost lokomoce (akcelerace, maximalni

rychlost, udrzeni rychlosti)



Cviceni rozvijejici rychlostni
schopnosti

e \/ybéhy z ruznych poloh

e Slalomovy beh

e Clunkovy bé&h

e Kratke stafety

e Rychlé zmeny poloh a zmeny smeru behu

e Béh se sbiranim predmétu nebo
prekonavanim prekazek



Silové schopnosti
-

e Siloveé schopnosti jsou schopnosti
prekonavat odpor vnejsino prostredi pomoci
svalového usili.



Strukturace motoricke sily
S

e Maximalni sila — staticka nebo dynamicka
(koncentricka, excentricka)

e Rychla sila - v cyklickém pohybu
- vybusna v jednorazovem pohybu
e \/ytrvala sila - schopnost odolavat unave pri
statickem nebo dynamickem rezimu prace



Metody rozvoje sily
-

e Metoda maximalniho usili
e Metoda submaximalniho usili
e Metoda opakovaneho usili



Cviceni rozvijejici siloveé
schopnosti

Akrobacie

CviCeni na naradi

Posilovani ve dvojicich (pretahy, pretlaky, noseni...)
CviCeni s plnymi mici

Odrazy a poskoky

Preskoky prekazek

CviCeni s Cinkou

CviCeni na trenazérech



Vytrvalost
S

e \/ytrvalost je pohybova schopnost Cloveka
k dlouhotrvajici pohybové cCinnosti. Je to
soubor predpokladu provadét cvieni
s urcitou nizsi nez maximalni intenzitou co
nejdele nebo po stanovenou dobu co
nejvyssi moznou intenzitou (Choutka,
Dovalil, 1991).



Strukturace vytrvalostnich
schopnosti

e Dlouhodoba vytrvalost
e Strednedoba vytrvalost
e Kratkodoba vytrvalost
e Rychlostni vytrvalost



Metody rozvoje vytrvalosti
S

e Souvislé (rovhomerné nebo stridave tempo)
e Prerusované (extenzivni intervalova metoda,
iIntenzivni intervalova metoda)



Cviceni rozvijejici
vytrvalostni schopnosti

e Prekazkové drahy

e OpiCi drahy

e CviCeni na stanovistich (kruhovy trenink)
e Slalomove behy

e Souvisly beh

e Indiansky beh

e Fartlek

e Chuze, kolo, plavani, bezky, brusle



Kontrolni testy vseobecneé
pohybové vykonnosti

e BEh 50 m PVS

e 12 min beh

e Skok daleky z mista

e Hod plnym micem 2 kg vpred pres hlavu



Beh 50 m PVS (bézecka rychlost)
S

e z polovysokeho startu,

e bezi najednou nejmeéne dva zaci,
e tretry nejsou dovoleny,

e presnost merenina 0,1 s



Skok daleky z mista (vybusna sila
svalstva dolnich koncetin)

® SNOZMO,
e do doskociste,

e 0od cary (prsty nohou nebo SpiCky se nesmegji
opirat o hranu doskociste),

e bez treter,
e 3 pokusy,

e hodnoti se nejdelsi spravny skok, presnost
na1cm



Hod plnym micem 2 kg (vybusna
sila svalstva trupu a pazi)

e obouruc,

e ze stoje rozkrocneho celného,

e hornim obloukem, z mirného zaklonu,
e 2 hody (po sobé),

e hodnoti se delSi hod,

e presnost na 0,1 m



Béh na 3000 m, 1500m
(obecna vytrvalost)

e na draze nebo na vhodném zmeéereném
okruhu,

e bezi najednou nejmeéne dva zaci,
e bez treter,
e presnostna 1s



Testy specifické telesné vykonnosti:
S

e Beh na 60m nebo 100m

e Skok do dalky z rozbehu

e Skok do vysky z rozbehu

e Hod mickem 150g nebo 350 g

e Vrh kouli (hmotnost podle vekoveé kategorie)
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