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Rozvoj pohybov!ch schopnost" m# v tréningovom psecevoje nezastupite ! miesto.! Jej!
“"lohoulje!u!!#portovcalvytvoripotrebn$!pohybov$! potenci%l,'ktor$!je! predpokladsioimenia!
"loh!telesnej!v$chovyli'dosiahnutial vysok$ch!#portov$ch! vSkonov! (LednigkBole&ajovo,!
2006).! Jednou! z!d'le&it$ch! motorick$ch! ! schopngettlynamick%! alv$bu#n%! sila! doin$ch!
kon at*n.!!
V$bu#n%! sila! doln$ch! kat*n! je! komplexn%! pohybov%! schopnhddor%! patr*!
k!rozhoduj"cim! faktorom! #portov ho! v$konu! nielen!atietick$ch! skokoch,! ale! aj!
vi#portov$chlodvetviach,!viktor$ch!sa!popri!nejlfledne!podieaj!ajlin lkomponenty!napr.!
priestorov%! orient%ocia,! kinesteticko! +! diferemibschopnodsalpod.! Je! to! napr.! basketbal,!
volejbal,! #portov%! gymnastika,! skoky! na! ly&iacsbkoru ovanie,! ale! aj! "polov !#porty,!
skoky!do!vody!alin !(Vav%ok,!2005;!Grmanov%,!2006;HR,!2006;!Lednick$,!2007).!!
Vzh adom! klvek mu! mno&stvu! cvien*! ktor ! sa! pou&*vaj"! pri! rozvoji! vSbu#nej! silynled
vybrali! cvi enia,! ktor ! sa! vemi! asto! vyu&*vaj"! v! tr ningovej! praxi! v!r'znych! druhbt
#portu.!S"ltolnajm+!n%soben !odrazy!doln$ch!albbtk@n at*n,!priom!salvyu&*vaj"!r'zne!
naradia! aln%ia! na! prekon%vanie! prek%&ok.! Pri! vykon%varo!¢8clen*! sa! sna&*me! ich!
vykon%vd o!najdynamickej#ie.!Treba!pripomer&e!prilrozvojiltejtolschopnosti!podliehaj™
aj! jednotliv ! cvi enia! na! posilnenie! svalov! chrbtice,! bru#n$ch! sva&e! aj! cvienia!
celkov ho!silov ho!rozvojaltelal+!zlep#enie!fumiosti!svalov ho'korzetu.!
Cvi enia! vykon%vame! vlastn$m! telom,! popr*pade! m'&emmé&i pdoplnkov ! z%vag&ia! na!
lenky,'alebo!zap+stia.!
|

Cvi enia na rozvoj vlbu"nej sily doin!ch kon at#n vilastn!m telom.

a)!+!preskoky!lzno&mo!cez!kladinu!(l&w)!




!
!
b)!+!lv$skoky!zno&mo!na!mal"!bed+!prdecadkenkov ho'k bu!

f)!i!v$skok!a!zoskok!na!postupne!sa!zvy#uj"cu!p&kk%
!



!
g)'t!skoky!vo!v$pade!
!

h)!skoky!vo!v$pade!so!striedan*m!n‘h!
|

)!+!skoky!na!most*koch!postaven$ch!protilsebe!
I

j)!i!skoky!na!m+kkej!p|oche!
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k)!t!striedav !skoky!+!zno&mo,!rozno&mo, sk
!

!
[)!+!skok!aldoskok!z!vyv$#enej!plochy!
!

!

!
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Cvi enia na rozvoj vlbu"nej sily hornlch kon at#n vlastn!m telom

!
!
a)!xlodrazy!z!kuku!
!



b)!t!odrazy!z!kuku!nalvyv$#en"!plochu!
!

¢)!+1spY%d!dolikulalodraz!
|
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