Obr. 127

Snou) a vytrvalostni. Maximalni sila je nejvétsi sila, kterou je nervosva-
lovy systém schopen p¥i maximalni kontrakci vyvinout. Vybus$na sila je
schopnost prekondvat vnéjsi odpor velkou rychlosti kontrakce. Vytr-
valostni sila je vlastné schopnost pFekonavat inavu organismu p¥i dlouho-
trvajicim silovém vykonu. Pro judo jsou typické jednorazové pohybové
¢innosti (acyklické), které je tieba provadét velkou rychlosti, koordi-
nované a proti stalému odporu soupere, tedy rychlymi, usilovnymi a po
dlouhou dobu opakovanymi svalovymi kontrakcemi. Tim jsou dény po-
Zadavky na rozvoj sily vSech t¥i zédkladnich druhd.

Na obr. 127 zdolava Vladimir Kocman, drZitel bronzové medaile z o-
lympijskych her v Moskv& v roce 1980, stfibrné a bronzové medaile
z mistrovstvi svéta v roce 1983 a 1981 a dvou bronzovych medaili
z mistrovstvi Evropy v roce 1980 a 1984, v tréninkovém testu tlaku
v lehu &inku o hmotnosti 165 kg. O tréninku sily ¥ika: ,,Silovy trénink
pFiznivé ovliviiuje rist vykonnosti judisty. Spravné aplikované posilo-
vani s velkymi zidt&€Zemi rovnomérné rozviji hlavni svalové skupiny, na
néZ jsou v utkani i v tréninku kladeny nejvétsi naroky. Citim, Ze se mi
s rozvojem sily zlepSuje schopnost dirazng, G&inn& a pFesné Gtolit
a ziroveii i schopnost odolévat sile soupefe v obrannych fazich bo-
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