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Rozvoj pohybov!ch schopnost" m# v tr$ningovom procese svoje nezastupite� n ! miesto.! Jej!

"lohou!je!u!!#portovca!vytvori� !potrebn$!pohybov$!potenci%l,!ktor$!je!predpokladom!splnenia!

"loh!telesnej!v$chovy!� i!dosiahnutia!vysok$ch!#portov$ch!v$konov!(Lednick$!±!Dole&ajov%,!

2006).! Jednou! z!d'le&it$ch! motorick$ch! ! schopnost*!je! dynamick%! a!v$bu#n%! sila! doln$ch!

kon� at*n.!!

V$bu#n%! sila! doln$ch! kon� at*n! je! komplexn%! pohybov%! schopnos� ,! ktor%! patr*!

k!rozhoduj"cim! faktorom! #portov ho! v$konu! nielen! v!atletick$ch! skokoch,! ale! aj!

v!#portov$ch!odvetviach,!v!ktor$ch!sa!popri!nej!na!v$kone!podie� aj"!aj!in !komponenty!napr.!

priestorov%! orient%cia,! kinesteticko! ±! diferencia� n%! schopnos� ! a!pod.! Je! to! napr.! basketbal,!

volejbal,! #portov%! gymnastika,! skoky! na! ly&iach,! krasokor� u� ovanie,! ale! aj! "polov ! #porty,!

skoky!do!vody!a!in !(Vav%k,!2005;!Grmanov%,!2006;!Rup� *k,!2006;!Lednick$,!2007).!!

Vzh� adom! k!ve� k mu! mno&stvu! cvi� en*! ktor ! sa! pou&*vaj"! pri! rozvoji! v$bu#nej! sily,! sme!

vybrali! cvi� enia,! ktor ! sa! ve� mi! � asto! vyu&*vaj"! v! tr ningovej! praxi! v!r'znych! druhoch!

#portu.!S"!to!najm+!n%soben !odrazy!doln$ch!a!horn$ch!kon� at*n,!pri� om!sa!vyu&*vaj"!r'zne!

naradia! a!n%� inia! na! prekon%vanie! prek%&ok.! Pri! vykon%van*! t$chto! cvi� en*! sa! sna&*me! ich!

vykon%va� !� o!najdynamickej#ie.!Treba!pripomen"� ,!&e!pri!rozvoji!tejto!schopnosti!podliehaj"!

aj! jednotliv ! cvi� enia! na! posilnenie! svalov! chrbtice,! bru#n$ch! svalov! ako! aj! cvi� enia!

celkov ho!silov ho!rozvoja!tela!±!zlep#enie!funk� nosti!svalov ho!korzetu.!

Cvi� enia! vykon%vame! vlastn$m! telom,! popr*pade! m'&eme! pou&i� ! doplnkov ! z%va&ia! na!

� lenky,!alebo!zap+stia.!

!

Cvi� enia na rozvoj v!bu"nej sily doln!ch kon � at#n vlastn!m telom. 

 

a)!±!preskoky!zno&mo!cez!kladinu!(lavi� ku)!

!

!



!
!
b)!±!v$skoky!zno&mo!na!mal"!bed� u!±!pr%ca!� lenkov ho!k�bu!
!

!
!
c)!±!v$skoky!na!vy##iu!bed� u!
!

!
!
d)!±!opakovan !v$skoky!a!zoskoky!vpred!cez!prek%&ku!
!

!
!
!
!
e)!±!preskoky!cez!prek%&ku!
!

!
!
f)!±!v$skok!a!zoskok!na!postupne!sa!zvy#uj"cu!prek%&ku!
!



!
!
g)!±!skoky!vo!v$pade!
!

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

!
!
!
!
!
!
!
!
!
i)!±!skoky!na!most*koch!postaven$ch!proti!sebe!
!

!
!
j)!±!skoky!na!m+kkej!ploche!
!



!
!
k)!±!striedav !skoky!±!zno&mo,!rozno&mo,!skr� mo!
!

!
!
l)!±!skok!a!doskok!z!vyv$#enej!plochy!
!

!
!
!
!
Cvi� enia na rozvoj v!bu"nej sily horn!ch kon � at#n vlastn!m telom 
 
!
!
a)!±!odrazy!z!k� uku!
!

!
!
!
!
!
!
!
!



b)!±!odrazy!z!k� uku!na!vyv$#en"!plochu!
!

!
!
c)!±!sp%d!do!k� uku!a!odraz!
!

!
!
!
!
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