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Vy’rrvolos’rnl schopnost

Schopnos’r vyznomno ze zdravotniho
hlediska — jeji rozvoj a Uroven jsou ve vztahu
k vyskytu civilizaCnich onemocnéni, zejmeéena
kardiovaskularniho typu.

Definice:

Schopnost provadét opakované
pohybovou ¢innost mirné az submaximalni
intenzity se stalou nebo snizujici se
intenzitou (do odmitnuti) nebo pUsobit
proti odporu po relativhe dlouhou dobu.

Projevy vytrvalostnich schopnosti: nad 20 s
Typicky vytrvalostni projev: nad 10 min



Blologlcky zaklod




Struktura vytrvalostnich schopnosti

N Ve

casoveho hlediska:

1) Rychlostni vytrvalost — 15-50 s, max. az
submax. intenzita
e pr.:. béeh na 200 m, beh na 400 m
2) Kratkodobd vytrvalost — 50 s az 3 min,
submax. intenzita
e pr..béeh na 800 m
3) Strednédobd vytrvalost — 3—-10 min, stredni
Infenzita
e ,specidlni vytrvalost"
e pr.. beh na 1500 m, 3000 m
4) Dlouhodobad vytrvalost — nad 10 min,
stredni az mirnd intenzita
e vyfrvalost v pravém slova smyslu*
e - pr.: béh na lyzich, cyklistika atd.



Aerobni x anaerobni Cinnosti

procesy aerobni




Strukturo vy’rrvolos’rnlch schopnosti




Lokalni vytrvalostni schopnost

Schopnos’r udrzet relativné stdlou intenzitu
a efektivitu u pohybovych projevu lokdiniho
charakteru, pokud mozno co nejdéle.

Diagnostika:

A) Laboratorni méreni

e ergometry: prekondvani definovaneho
odporu ve statickém nebo dynamickém
rezimu (zatéz kolem 20 % maxima)

B) Motorické testy

e testy: rzné typy opakovacich cviceni
se zamérenim na koncetiny nebo trup

e pr.: kliky opakovane, shyby opakovaneg,
leh—sed opakovane, drepy opakovane,
vydrz ve shybu apod.



Globolm vytrvalostni schopnost

Schopnos’r udrzet relativné stalou intenzitu
a efektivitu u celostnich pohybovych projevuy,
pokud mozno co nejdéle.

Diagnostika:

A) Laboratorni méreni

e 7zOtEZOVE testy: hodnocenireakce
organismu na standardni zatéz,

e princip: vyssi uroven — nizsi reakce
organismu a rychlejsi navrat vyznam
motivace

e pr.: spiroergometrie, W170, steptesty atd.

B) Motorické testy

e por.: b€h na 12 min, vytrval. Clunkovy béh,
béh na 1500 m/800 m, chUze na 2 km



Principy diagnostiky globalni vytrvalosti

Zpls. &s. | Je zadino M se | Lze vypolitat Pliklad
1 primérna rychlost | &as béhu : ubkhnutou béh za voditem
béhu [m/s] - do pterudeni | vudélenost
pro tnavu 3] [m]*)

2 éasoﬁ limit béhu | ubdhnutd vzdalenost pn’lmérhou rychlost | dvanécti-
[s] "| [m] béhu [m/s] | minutovy b&h |

3 - délka be%ecke trati | Cas potfebny - primérnou rychlost | b&h na 3 km
[m] k pekonén béhu [m/s] -

urlené trati [s) |
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.



Vytrvalostni vykon




On’rogeneze vytrvalostnich schopnosti

. Pozmvm Zmeny nejsou vazany na obdobi
adolescence jako u silovych a rychlostnich
sch. —Ize je ovlivhovat v jakéeémkoliv veku

e Senzitivni obdobirozvoje: 8-13 let

e Divky kulminace mezi 13.-14. rokem @
pokud se ddle cilené nerozvijeji, dochazi
ke stagnaci, pri kulminaci dosahuiji zeny
necelych 80 % Urovné muzU

e Chlapci delsi prirozeny progres, kulminace
po 20. roce

e U netréenovanych regrese po 30. roce,
vhodnou akfivitou Ize Uroven vykonnosti
udrzet az do zhruba 50-60 let, vyrazny
pokles po 65. roce zivota



Globadlni vytrvalost

(pfiklad ontogenetického vyvoje v Cooperove testu)

Ubéhnut4d vzdilenost za 12 min (m)

mui ieny
Skolni mlddez

1400 1400

1740 1600

1930 1750

2060 1890
10 2170 1980
11 2250 2050
12 2310 2110
13 2360 2150
14 2460 2130
15 2520 2110
16 2570 2090
17 2620 2090
18 2670 2090
Pohybové aktivni dospéli
21-30 2800 2200
31-40 2580 2030
41-50 2320 1865
51-60 2050 1710

* Odvozeno z norem UNIFITTESTU (6-60), Pramen: Mékota 8 Kovar et al., 1996.

Kalendaini vék







