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Terminologie

 Základní složka zdravotně orientované zdatnosti

Dreamstime, 2022



Terminologie

 Kardiorespirační zdatnost (aerobní kapacita či 

zdatnost, všeobecná vytrvalostní schopnost atp.)

 Schopnost provádět opakovaně pohybovou činnost 

dlouhodobějšího charakteru při dané intenzitě

 Schopnost organismu přijímat kyslík a následně jej 

prostřednictvím krve přenášet a předávat svalům na 

periferii pro jejich práci

Pinckard, Baskin & Stanford, 2019



Determinanty

 Vitální kapacita plic

WikiSkripta, 2023



Determinanty

 Minutový objem srdeční

 Systolický objem

(velikost srdce, stažitelnost atp.) 

 Srdeční frekvence 

(sportovní bradykardie)

Sarker, 2019



Determinanty

 Kapilarizace svalů (myoglobin)

Ross et al., 2023



Determinanty

 Krevní objem

 Počet červených krvinek (hemoglobin)

SimpliFaster, 2023



Determinanty

 Velikost a množství mitochondrií v buňkách

 Efektivita ATP syntézy (aerobní princip)

Vedantu, 2020



Význam

 Velké množství zejména zdravotních benefitů



Význam

 Lepší kardiovaskulární zdraví (dlouhověkost)

Blond et al., 2019



Význam

 Lepší tělesné složení

Gallaviz et al., 2012



Význam

 Lepší celkový 

metabolický profil

 Nižší adipozita

(oxidace tuků)

 Nižší hladina cholesterolu

 Nižší hladina triglyceridů

 Lepší inzulinová senzitivita

(glukózová kontrola)

 Optimální krevní tlak

Thyfault & Bergouignan, 2020



Význam

 Rychlejší regenerace

Ross et al., 2023



Význam

 Rychlejší regenerace

Barnouin et al., 2017



Význam

 Zlepšené kognitivní schopnosti

 Větší objem zejména bílé hmoty 

 Rychlejší a kvalitnější neurální aktivita

 Zlepšená neuroplasticita

Keawtep, 2022



Metody zjišťování

 Terénní testy

 Chodecké testy, step testy atp.

 Běhy na určitou vzdálenost (např. 1 500 m)

 Cooperův test 

 Vytrvalostní člunkový běh (tzv. beep test)

 Yo-yo test

 Měření tepové/srdeční frekvence

 Laboratorní testy (zjišťování VO2max)

 Zátěžové stupňovité testy do (sub)maxima 

– různé ergometry



Metody zjišťování

 Terénní testy

iStock, 2022

https://www.youtube.com/watch?v=ADHdWrz95iE&t

https://www.youtube.com/watch?v=iAnY7KgCjvA

https://www.youtube.com/watch?v=0IUaP7Qz1t4

https://www.youtube.com/watch?v=ADHdWrz95iE&t
https://www.youtube.com/watch?v=iAnY7KgCjvA
https://www.youtube.com/watch?v=0IUaP7Qz1t4


Metody zjišťování

 Laboratorní testy

University of Canterbury, 2022

https://www.youtube.com/watch?v=TnzYvTixF-w

https://www.youtube.com/watch?v=4vMgnf3-VZQ

Cosmed, 2023

https://www.youtube.com/watch?v=TnzYvTixF-w
https://www.youtube.com/watch?v=4vMgnf3-VZQ


Doporučení/optimální hodnoty

LBS Sport, 2020

Harridon et al., 2020



Doporučení/optimální hodnoty

 Normy testových sestav

Cooper Institute, 2012Chytráčková, 2007



Doporučení/optimální hodnoty

Shvartz & Reibolf, 1990

M

40 ml/kg/min

---------

35 ml/kg/min

Ž



Doporučení/optimální hodnoty

FitFact, 2023



Fakta

 Muži mají vytrvalostní schopnosti na vyšší úrovni než 

ženy

 Kardiorespirační zdatnost kulminuje k 30. roku věku 

života a je víceméně stabilní po další dekády  

 Trend úrovně vytrvalostních schopností ve světe 

začal strmě klesat od 70. let minulého století

WHO, 2022



Fakta

Rubín, 2018



Fakta

Costile, 1986



Fakta
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https://www.youtube.com/watch?v=eiS8xGzRlwI

https://www.youtube.com/watch?v=eiS8xGzRlwI
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