1 TEORETICKY ROZBOR SKUMANEJ PROBLEMATIKY

Jednym zo zékladnych prvkov v $portovych hrach na vrcholovej trovni je ich
dynamizicia, ktord sa prejavuje nielen vhernych &innostiach jednotlivca, hernych
kombinacidch, ale taktieZ v hernej sidinnosti kolektivu. Preto sa opravnene klada vysoké
poZiadavky na uroveti resp. prejav rychlostnych schopnosti. Tie su v ramci pohybovych
schopnosti vysoko geneticky ovplyvnené aich rozvoj patri medzi najobtiaznejsie tlohy
Sportového tréningu (Dovalil et al., 2002, Bompa, 1999).

Prejav acyklickej rychlosti v Sporte pozorujeme pri pohyboch, v ktorych sa pohybova
Struktura pravidelne neopakuje. Mékota & Novosad (2005) uvadzaju, Ze acyklick4 rychlost’ sa
tyka jednorazovej realizdcie pohybu s maximalnou rychlostou proti nizkemu odporu.
V Sportovych disciplinach, kde prekonavame vo vysokych rychlostiach vys3i odpor (napr. vrh
gulou) sa vyZaduje vysokd tdroveri rychlostno — silovej schopnosti. So zvySujlicim sa
odporom (napr. vzpieranie) rastii poZiadavky na troveit maximalne;j sily. Naopak pri nizkom
resp. nulovom odpore (stre'ba v $portovych hrach, uder v boxe) sa nevyzaduje vysoka tiroveri
maximalne;j sily. Tieto pohyby st aviak naro¢nejsie na realizaciu v maximalnej rychlosti, na
koordinéciu, presnost’, timing, rytmus pohybov a podobne. Je zname, Ze ak sa pri prekonavani
odporu vyZaduje maximalne zrychlenie, ide prave o prejav rychlostno — silovych schopnosti,
pricom maximalna hodnota odporu je vymedzeni nutnostou prekondvat tento odpor so
zrychlenim (Stone et al., 2007; Zatsiorsky & Kraemer, 2007). Preto pri prejave rychlostno —
silovych schopnosti nedosahuje sila, ani rychlost’, svoju maximalnu hodnotu. V &innostiach,
kde sa vyskytuju vel'mi rychle pohyby pri malom odpore je vysoka uroveti podiatoénej fazy
gradientu ndrastu sily nevyhnutna pre optiméalny vykon (Schmidtbleicher, 1992). Preto je
dolezité porovnavat’ Cas pre dosiahnutie maximalneho gradientu sily v tréningu, s &asom
potrebnym pre klI'i€ovu fazu v Einnosti v $portovej discipline.

Nakolko u rychlostnych schopnosti plati tzv. relativna nezavislost’ je potrebné pre ich
stimuldciu aplikovat’ také typy cviCeni, ktoré pdsobia nielen na vhodny zaklad (vieobecné
cvi¢enia), ale majt vysoky transfer do konkrétnej pohybovej ulohy realizovanej v sitaznych
podmienkach (Specifické cvigenia). Princip $pecifi¢nosti je jeden z najdastejsie sledovanou
oblastou v $porte (Baker & Nance, 1999; Kanehisa & Miyashita, 1983; Kaneko et al., 1983,
Stone et al. 2007) a ini).

Pre dosiahnutie vysokej acyklickej rychlosti je potrebné dosiahnut’ vysokd rychlost
kontrakcie prisluSnych svalovych skupin. Nakolko acyklicka rychlostnd schopnost’ sa
prejavuje v pohyboch bez odporu, alebo sodporom (voda, vietor, gravitacia, hmotnost
nacinia a pod.), je nevyhnutné posiliiovanie svalstva. V $portovej praxi sa to riesi najmi
pomocou metéd zaloZenych na nemaximalnom odpore a nemaximalnom poéte opakovani, so
snahou o ¢o najvys8iu rychlost’ realizovanej pohybovej &innosti (Dovalil et al., 2002;
Kuznécov, 1974; Vercho$anskij, 1972).

Nevyhnutnou poZiadavkou $portovej praxe su dostatoéné informacie o velkosti aplikovaného
odporu. Spravna vol'ba (druh) a velkost’ odporu podstatne ovplyvituje poZadovani rychlost’
cviCenia a preto by sa mali pouZivat’ prostriedky, pri ktorych sa dosiahla dostato&na rychlost’
pohybu, ktora vSak vyrazne nenarusi pohybovu $truktiru (pohybovy vzorec ¢innosti).
Sumarizovanim prehl'adu poznatkov je tak mozné sformulovat’ otazky, ktoré s v tedrii a
praxi Sportového tréningu k dne$nému diiu nejednoznaéné:

e Aké velké zmeny v irovni acyklickej rychlosti nastani vplyvom aplikacie vonkajsieho
doplnkového odporu?

e Aké velkost doplnkového odporu je optimdlna pre stimulaciu acyklickej rychlosti pri
aplikovani vonkaj$ieho doplnkového odporu?

e Ak4 velkd davka odporu moéze byt pouzita aby nedoSlo k negativnym &asovo —
priestorovym zmenam pohybovej ¢innosti (techniky)?



